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BASES DO METODO PILATES

Uma Abordagem Integrativa

16 de margo a 13 de abril | 19h00 as 21h00 | 10 horas

Formacao online

Lurdes Salgado



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO

Num contexto de crescente procura por abordagens de movimento conscientes, seguras e
baseadas em evidéncia, a forma¢dao Bases do Método Pilates — Uma Abordagem Integrativa,
assume particular relevancia para profissionais das dreas da saude, exercicio, movimento e bem-
estar. O Método Pilates destaca-se como uma ferramenta eficaz e cientificamente validada na
promocao da consciéncia corporal, da qualidade do movimento, no alivio da dor e na prevencao de
leses, contribuindo para intervengdes mais eficazes.

Esta formagdao tem como objetivo proporcionar aos participantes uma introducgdo tedrico-pratica
aos principios do Método Pilates, enquadrados numa perspetiva funcional e integrativa do
movimento. Destina-se a profissionais que pretendem complementar e enriquecer as suas
metodologias de intervencdo, adquirindo conhecimento passivel de ser integrado nas praticas que
ja desenvolvem.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes
terdao de ter a camara ligada durante todas as sessOes, estando garantidas todas as condi¢des
técnicas para a realizacdo da formacao através da utilizacdo de uma licenca profissional.

Data Horario Tematica
1. Histdria, Filosofia e objetivos do método Pilates;
16/03/2026 19h00 - 21h00 diferencgas entre pilates solo e equipamentos.

2. Principios base: Alinhamento, Centro,
23/03/2026 19h00 - 21h00 Concentracdo, Fluidez e Respiracdo.
Exercicios praticos.
3. Anatomia funcional, avaliacdo postural e ativacdo
do core. Prética guiada.
4. Pilates como complemento a outras modalidades;
6/04/2026 19h00 - 21h00 Populacdes Especiais. Exercicios Praticos

30/03/2026 19h00 - 21h00

5. Aplicacdo dos principios em sequéncias basicas;
Integracdo da aprendizagem e esclarecimento de

13/04/2026 19h00 —21h00 , .
duvidas.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
16, 23 e 30 de margo, 6 e 13 de abril — 19h00 as 21h00
(10 horas)
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DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos;

= Técnicos de exercicio fisico;

= Diretores técnicos;

= Fisioterapeutas ou outros Profissionais de Saude;
= Todos os interessados pela tematica

FORMADORES

Lurdes Salgado
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Fisioterapeuta licenciada pela Escola Superior de Saude de Setubal em 2009; Certificacdo em Pilates

Clinico pelo Instituto Portugués de Pilates Clinico; Especializagdo em Psicoterapia Corporal

Integrativa pelo Instituto Portugués de Psicoterapia Corporal; CCP e formadora desde 2012 em

diversas entidades.

Possui 15 anos de experiéncia na conducdo de grupos pelo Método Pilates, e em acompanhamento

terapéutico individual. A sua abordagem é pautada por uma visdo integrativa de saude, centrada na

individualidade de cada pessoa, considerando a inter-relagdo dinamica entre Corpo, Mente e

Emocgdes.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico

70€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formac¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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