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APRESENTACAO

Ao longo desta formacgao, o participante ird explorar o método de Pilates Matwork de forma pratica
e progressiva, compreendendo a sua origem, filosofia e enquadramento no movimento consciente.
Serdo abordados os fundamentos e principios do método, bem como os principais beneficios da sua
pratica, através do contacto com o repertdrio de exercicios de iniciacdo ao Pilates.

A formacao contempla ainda conteldos essenciais relacionados com: seguranca e cuidados a ter
numa aula de Pilates, no¢des de anatomia aplicadas ao Pilates e corre¢do postural e desenvolvimento
da consciéncia corporal.

No final da formacao, o participante estara apto a planear e estruturar sessdes de Pilates Matwork
para grupos, bem como a adaptar os exercicios a contextos individualizados, respeitando as
necessidades e caracteristicas de cada praticante.

O formando ird também compreender o papel e as competéncias de um instrutor de Pilates
Matwork, desenvolvendo a comunicag¢do necessdria para uma instrugao clara, segura e eficaz. Serd
ainda capaz de ajustar e adaptar os exercicios de iniciagdo a diferentes perfis de alunos, promovendo
uma pratica acessivel e consciente.

FORMADOR
Beatriz Bastos

Natural de Aveiro, Beatriz Bastos nasceu em 1993 e licenciou-se em Fisioterapia pela Escola Superior
de Tecnologias da Saude de Coimbra. Tem formagdo em exercicio terapéutico, nomeadamente em
Pilates Clinico Nivel I, Il e lll, Pilates no pré e pds-parto, Fisioterapia na Saude da Mulher e Pilates no
tratamento de escolioses. Trabalhou no Hospital da Trofa e atualmente é fisioterapeuta responsdvel
pelo departamento médico das camadas jovens de andebol da Associacdo Artistica de Avanca, da
aulas de Pilates Clinico e trabalha em contexto domiciliar.

DESTINATARIOS
e Treinadores Desportivos;
e Técnicos e profissionais especializados em Exercicio Fisico;
e Professores e instrutores de Yoga, Danca, Ginastica e areas afins;
o Profissionais da area da Saude, incluindo Fisioterapeutas;
o Detentores de Titulos Profissionais na drea do Fitness e do Treino Desportivo;
e Estudantes de Licenciaturas na area do Desporto e do Exercicio Fisico;
e Praticantes de Pilates que pretendam aprofundar o seu conhecimento sobre o método;
e Pessoas interessadas na area do movimento e do bem-estar, com ou sem objetivos
profissionais.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao sera realizada em regime e-learning, com cinco sessdes realizadas através da plataforma
Zoom. Os participantes terao de ter a camara ligada durante todas as sessdes, e os microfones
devem ser desligados (podem ativar caso queiram interagir/esclarecer duvidas durante a formacao).
Os conteldos programaticos estdo organizados em 5 moddulos. Para cada mddulo serdo
disponibilizados os respetivos conteudos (videos, apresentacbes, artigos e outros materiais de
interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagado.

Data Horario Tematica
Moédulo 1 - Introdugdo ao Método de Pilates (2h)
e Histdria: Joseph H. Pilates;
21 de 19h -21h e Anatomia bésica;
agosto (2h) e Principios: centro, concentracdo, controlo, fluidez do movimento,
precisao e respiragao.

Mddulo 2 - Principios do Pilates (2h)
e Estabilizagdo Escapula;
e Pélvis Neutra;
e Postura em Pilates;

22 de 9h —-13h ] .
agosto (4h) Moédulo 3 — Reportério classico (2h)
e Andlise fisica e postural;
e Anatomia funcional aplicada ao método de Pilates;
e Sessdo pratica;
o Trabalho auténomo — Serd atribuida uma tarefa aos formandos, depois de
Sessao .. ~ . .
, (4h) expostos alguns casos clinicos. Estes poderdo colocar duvidas a formadora
Assincronal . . . . AN
através de e-mail. A tarefa devera ser entregue, via e-mail, até a data proposta.
Moédulo 4 - Intervengdes Praticas (2h)
28 de 19h = 21h e Contraindicagoes;
agosto (2h) o Consae?c.la corporal;
e Casos clinicos;
Moédulo 5 — Pilates na pratica (2h)
e Autoanalise das dificuldades sentidas na execucdo e pratica;
29 de 9h - 13h e Pilates com pequenos equipamentos (soft ball, elasticos, magic circle)
agosto (4h)

Médulo 6 — Avaliagao
Avaliagdo de casos trazidos pelos formandos.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 95€
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LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
21 e 28 de agosto (2h) —19h as 21h
22 e 29 de agosto (4h) - 9h as 13h
Sessdo assincrona com 4h de duragao
(16 horas)

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

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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