PROFESORADO SUPERIOR DE
PILATES MAT Y REFORMER

Veinte meses de formacion en dos ciclos

TRES DIPLOMAS AL EGRESAR: o 20
g —" el
1- Profesor/a de Pilates Mat y Reformer ~ ,._e:( ‘
2- Profesor/a Superior de Pilates Mat y Reformer Py~

3- Profesor/a de Flexibilidad Corporal y Técnicas de Relajacién | A

Programa de estudio del primer ciclo

FUNDAMENTACION: La formacion que IPEF propone estd respaldada cientificamente,
capacitando al egresado en un alto nivel de ejecucién de los ejercicios tanto de MAT
(colchoneta) como de Reformer, se realizardn durante las cursadas practicas de conduccién,
supervisadas por nuestros profesores especializados, logrando de esta manera una gran
seguridad en el manejo de los diferentes tipos de clases. El total de los contenidos de la teoria
y los ejercicios que se aprehenderan, se entregan al alumno en formato de papel impreso, con
lo que aseguramos una formacién de excelencia, pudiendo el profesor ya egresado repasar lo
aprendido las veces que lo considere necesario antes del dictado de sus clases.

INTRODUCCION A LOS CONTENIDOS DE LA FORMACION

Resefia histérica, la filosofia del método, introduccién, los beneficios, los seis principios
basicos (Concentracion, control, mansién del poder, movimiento fluido, precisién, y
respiracidon). Puntos a tener en cuenta antes de comenzar con los ejercicios, el uso de
sobrecarga, centro de gravedad, técnicas de respiracion.

éQué es el método Pilates?, sus origenes, la filosofia de la musculatura equilibrada, uso de
Imagenes visuales, relacion del método con las actividades diarias, conceptos de calidad y
cantidad.

AREA EDUCACION DEL MOVIMIENTO, (Ensefianza de las técnicas)

PILATES COLCHONETA:
Aspectos fundamentales: Concentracion, control, el centro del cuerpo, fluidez, precisidn,
respiracion, imaginacion, intuicion.

Elementos claves para dominar la colchoneta: Redefinicion del cuerpo, tu mansion de poder,
achicar el vientre, estirar, no remeter, aislamiento integrado, modificaciones para los dolores y
lesiones mas habituales, estabilizacion mediante la posicién en pie de.



Elementos clave para dominar la colchoneta: Redefinicion del cuerpo, tu mansion de
poder, achicar el vientre, estirar, no remeter, aislamiento integrado, modificaciones para los
dolores y lesiones mas habituales, estabilizacion mediante la posicion en pie de Pilates, control
muscular sin tension, extensién del cuello.

Preguntas mas frecuentes: ¢Por qué esta modalidad del método Pilates?, ¢Cudl es mi
objetivo con el trabajo de colchoneta?, {Seré capaz de hacerlo?, éQué tipo de colchoneta debo
emplear?, ¢Qué ropa debo usar?, ¢Cudl es el momento del dia mas apropiado para hacer los
ejercicios?, ¢Cuantas veces por semana debo practicar?.

Ejercicios que desarrollaremos durante la formacion: Cien, flexion abdominal con
extension hacia delante, elevacién de las piernas con flexion del tronco, circulos con una
pierna, balancin con abrazo exterior de las piernas, estiramiento de la pierna, con abrazo de la
espinilla, estiramiento de las piernas con abrazo de las rodillas, estiramiento de la pierna
extendida, estiramiento de las dos piernas extendidas, flexiones entrecruzadas, estiramiento
de la columna hacia delante, balancin con las piernas separadas, tirabuzén, sierra,
hiperextensién de la espalda, flexion de la pierna en extendido prono, flexion de las dos
piernas en extendido prono, flexién con las manos en la nuca, tijeras, bicicleta, puente de
hombros, rotacion de columna, navaja suiza, estiramientos laterales de las piernas, navajas,
circulos con la cadera, natacion, elevacién de la pierna boca abajo, elevacion de la pierna boca
arriba, elevacion lateral de la pierna con apoyo en la rodilla, balancin con abrazo interior de las
rodillas y flexiones completas.

Pilates con elementos: introduccién al uso del rodillo, bandas de ejercicios elasticas y del
circulo magico.

PILATES REFORMER:

Contenidos Generales: Las posiciones basicas. La respiracion. Tabla basica de ejercicios.
Adaptacién para principiantes. La respiracion basica. Los ejercicios basicos. Equilibrios simples.
Preparacion para la tabla intermedia. Tabla de ejercicios intermedios. Ejercicios preparatorios.
Ejercicios de equilibrio. Planchas de fuerza. Los ejercicios intermedios. Flexibilidad elasticidad.

Ejercicios que desarrollaremos durante la formacion:

Serie Footwork: Dedos, Arcos, Talones, Tendén Stretch, El Cien, Leg Cexcles, Frog; Serie
Stomach Massage: Round, Hands Back, Reach Up; Serie Short Box: Round, Flat, Tree; Long
Stretch Series, Elephant; Serie Knee Stretch: Round, Arched, Knees Off; Running, Pelvic Lift,
Short Spine Massage, Coordinacién, Serie Long Box: Pulling Traps, Backstroke, Teaser; Serie
Short Box: Twist / Reach; Serie Long Stretch: Long Stretch, Down Stretch, Up Stretch; Serie
Stomach Massage: Twist; Semi Circle; Side Splits; Front Split; Overhead; Serie Rowing: Hacia
El Esterndén, 90 Grados, Desde El Pecho, Desde La Cadera, Desde La Nuca, El Abrazo,
Horseback; Serie Long Stretch: Long Back Stretch; Back Leg Stretch; Chest Expansion; Thigh
Stretch; Arm Circles; Snake; Twist; Corks Crew; Long Spine Massage; Balance Control: Push
Up Front, Push Up Back; Russian Splits.



AREA PRACTICA PEDAGOGICA, (Prdcticas de conduccion)

La estructura de la clase: Aplicacion del método en ejercicios de equilibrio simple. Como
programar la evolucidon de un grupo. La vuelta a la calma y el equilibrio después de la clase.
Utilizacién de elementos para ayudar al control postura!. La conduccién de la clase basica.
Angulo didactico. Actitud docente. Como incentivar el control postural. Como corregir al
alumno. Recursos verbales, tactiles y de imagen mentales para facilitar la ejecucién exacta del
movimiento. Metodologia y didactica. Practicas de conduccion de los diferentes ejercicios.
Conduccion en duplas, tercetos y mini grupos, que le permitan al profesor dar solucién a las
situaciones que pudieran presentarse durante el desarrollo de sus clases. Practica de la voz de
mando. Correcta imagen profesional.

Armado de clases: Conciencia corporal, aprendizaje neuro-muscular, movilidad articular,
estiramiento, fortalecimiento, vuelta a la calma. Poblaciones dentro de una clase: edad, sexo,
capacidades fisicas (sedentarios, activos y/o entrenados), criterios de organizacion: Por
niveles (alto, medio y bajo); por planos del cuerpo (anterior, lateral, posterior y sagital), por
cadenas musculares, por objetivos.

Pautas de conduccion: Progresién de la enseifanza, posicion del profesor, actitud del docente.
Desarrollo de la imaginacion para mantener la motivacion de los alumnos, principio de
variabilidad de los ejercicios tradicionales, variaciones por posicion del cuerpo, por nivel de
altura respecto del piso, por posicion de las extremidades, por la velocidad del movimiento,
por el uso del espacio, por la forma de agrupacién de los alumnos. Como utilizar el esquema,
la coreografia, las rutinas, el circuito y la musica

AREA TEORICO-PRACTICA, (Fundamentacion cientifica)

Biomecanica de la motricidad humana aplicada a los ejercicios de Pilates, Fisiologia del
ejercicio, adaptaciones cardio respiratorias. Mejoramiento de las capacidades motoras. Analisis
del equilibrio muscular. La coordinacion neuromuscular. Técnicas de respiracion y relajacion.

Primer Ciclo Basico Teodrico (CBT 1)

- IMPORTANTE: Al realizar otro profesorado, ya sea simultaneamente al primero o en
los anos siguientes, los estudiantes que tengan aprobados los contenidos del Ciclo
Basico Teorico, se benefician en su segunda formacion con un 30% de descuento en
todas las cuotas, no siendo necesario que asistan a las horas de cursada del CBT.
IPEF promueve la formacion de profesionales con amplio campo laboral.

- El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda de nuestro cuerpo
de profesores y de practicas guias de estudio que facilitaran su aprendizaje.

-HIGIENE DE LA ACTIVIDAD FISICA: (Qué significa bienestar y como podemos llegar a la
practica del mismo? éQué influencia tiene la practica de la actividad fisica con la actitud
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mental de nuestros alumnos? ¢Cémo incide el habito de fumar sobre nuestra resistencia?
éCuales son los efectos del alcohol sobre nuestro organismo? éSirven las anfetaminas para
mejorar nuestro rendimiento? ¢Cuadles son las caracteristicas que tiene que reunir un
calzado para ser considerado apropiado para correr? ¢Es efectivo el uso de ropa de abrigo
durante la actividad fisica para perder peso? ¢Coémo compensar las pérdidas hidricas luego de
un entrenamiento intenso?

- CAPACIDADES MOTORAS: (Cual es el método mas recomendado para entrenar la
flexibilidad?, éCudntos y cudles son los tipos de fuerza que podemos entrenar en
nuestros alumnos? ¢éComo debemos actuar en presencia de calambres y contracturas?
¢Como entrenar el equilibrio? éQué tipos de coordinacidn podemos mejorar en nuestros
alumnos? ¢Cudles son las caracteristicas de los entrenamientos aerdbicos y anaerdbicos?
éCual es el tiempo de descanso adecuado de acuerdo a la intensidad de los mismos? éComo
calcular la frecuencia cardiaca éptima para los distintos niveles de alumnos? ¢A qué se debe
la aparicién de la puntada en el flanco? ¢Qué es el segundo aliento? ¢éCdmo podemos mejorar
nuestra velocidad de reaccion?

- FISIOLOGIA DEL EJERCICIO: ¢(Cudles son las caracteristicas generales de nuestros
aparatos y sistemas? (Pueden estos sistemas mejorar su funcionamiento mediante la
practica de actividad fisica? ¢Cédmo podemos adaptar la respiraciéon a los distintos tipos de
entrenamiento? ¢Cudl de los tipos de respiracion es el mas adecuado para los
entrenamientos de resistencia? ¢éCudles son las posibles causas que pueden alterar los
movimientos respiratorios? éCudles son los tipos de alimentos mas adecuados para las
distintas practicas deportivas? éSon efectivos los diuréticos y laxantes para disminuir la grasa
corporal? ¢éCoOmo combinar la restriccion de alimentos y el ejercicio? éSon necesarios los
reflejos condicionados en la practica deportiva?

- BIOMECANICA APLICADA A LA MOTRICIDAD HUMANA: :Cudles son las principales
articulaciones de nuestro cuerpo y cudles son sus posibilidades de movimiento? éDdnde
estan ubicados los principales musculos de nuestro cuerpo y qué segmentos O&seos
movilizan? ¢éComo podemos reconocer los mulsculos que actiuan en los diferentes
ejercicios que practicamos en el gimnasio? ¢éCOmo crear ejercicios de fuerza y flexibilidad
partiendo del analisis biomecanica basica?

- ALINEACION POSTURAL: iCémo detectar en nuestros alumnos posibles defectos
posturales?, ¢éCOmo orientar la practica de la clase cotidiana una vez detectado el defecto
postural en nuestros alumnos? ¢éPuede corregirse un pie plano? ¢Podemos prevenir una
escoliosis? éPor qué es tan comun en los gimnasios de complementos la observacién del
defecto denominado dorso redondo? éPuede algun defecto postural afectar alguna de las
funciones de nuestro organismo? ¢Como actuar ante un caso de incoordinacion respiratoria?

- PRIMEROS AUXILIOS: :(Como debe ser nuestra conducta ante una situacion de
emergencia producida durante el desarrollo de la clase? ¢(Cudles son las lesiones mas
frecuentes del aparato locomotor? éCOmo debemos proceder para auxiliar un caso de
fractura? ¢Cudles son los sintomas que nos permiten distinguir un esguince leve de uno
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grave o de una luxacion? ¢Debemos proceder de igual manera ante una distensién
muscular o un desgarro? (Cudl es la forma mas conveniente de proceder para colocar al
accidentado en posicién de recuperacién? éPorqué conviene que aflojemos cuidadosamente
la zapatilla inmediatamente después de producido un esguince grave? (Cudles son las
consideraciones generales a tener en cuenta para proceder a realizar una inmovilizacién
o traslado?

Profesorado de Pilates MAT y Reformer, segundo ciclo

FUNDAMENTACION: Este programa esté destinado para que cuando egreses, logres conocer
las habilidades técnicas del Pilates con Maquinas y de un programa completisimo, de Pilates
MAT con elementos, amplia variedad de ejercicios con: rodillo, banda eldstica y circulo magico
y programas especiales para diferente dolencias. También egresaras capacitado para dictar
clases con nifos de 6 a 13 afos y tercera edad, estaras formado en los diferentes métodos de
ensefanza. Aumentaremos tus habilidades fisicas, mejorando tus niveles de entrenamiento,
lograras una formacién superior de recursos didacticos y alcanzaras un nivel de excelencia en
la conduccién de clases de Pilates MAT y con maquinas, ya sea para personalizados o de
grupos de alumnos.

CONTENIDO DEL PROFESORADO SUPERIOR
PILATES CON MAQUINAS

CADILLAC, TORRE O EQUIPO DE PARED: Todos los ejercicios que aparecen aqui mas sus
variaciones: Roll down back, breathing, leg springs, airplane, arm springs, arm spring
standing, monkey, push trough, push trough reverse, chest expansion, thigh stretch, tower,
flying eagle, spread eagle, pull up, hanging pull ups, half or full hanging.

COMBO / WUNDA CHAIR: Todos los ejercicios que aparecen aqui mas sus variaciones:
Footwork, push down, pull up, pushups 1 y 2, kneeling mermaid, swan, reverse swan (taeser),
twist 1, going up front and side, soleus press, table, mountain climber, spine stretch forward
series.

LADDER BARREL: Todos los ejercicios que aparecen aqui mas sus variaciones: Ballet stretch,
horseback prep, back stretch, short box.

SPINE CORRECTOR: Todos los ejercicios que aparecen aqui mas sus variaciones: Leg series,
arm series, stretch with bar.

PILATES MAT

Amplia variedad de ejercicios con: Rodillo, banda elastica y circulo magico, mas programas
especiales para diferentes dolencias.

Esta formacion se respalda con cien hojas impresas, donde se desarrollan las técnicas de los
ejercicios, los que reciben nombres especificos de Pilates. Se explican detalladamente los
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ejercicios de Pilates MAT para superar dolencias corporales, las producidas por lesiones,
sobrecarga repetitiva o malestares por inflamacion, dolor cidtico y dolor sacro. Se explican
programas seguros cada uno de estos malestares. La capacitacién se encuentra organizada en
programas los que se dividen en, primera fase, estirar y liberar los musculos de las zonas
afectadas y segunda fase, fortalecer los muisculos de las zonas débiles.

Programa para la zona lumbar: Primera fase estiramiento: liberacién de la banda iliotibial y
de los gluteos, estiramiento de la cadera. Segunda fase tonificacion: reclutamiento de los
abdominales profundos, curl de los abdominales superiores, puente, estiramiento de una sola
pierna, estabilizacidon en supino, serie de piernas en supino, circulos con una pierna, pueden
con pies sobre rodillo, estiramiento de rodilla con espalda plana, plancha.

Programa para el hombro: Primera fase estiramiento: equipo basico para el hombro,
estiramiento de pectorales entre pasos y liberacion de los pectorales. Segunda fase
fortalecimiento: serie de hombros, serie de las estocadas y presion con el dorsal ancho.

Programa para la rodilla: Primera fase estiramiento: secuencial basica para rodilla. Segunda
fase fortalecimiento: cudadriceps, isquiotibiales, abductores, aductores, serie de piernas supino,
pasitos, puente, serie tumbado lateral, serie de pie.

Programa para fortalecer el tobillo: primera fase de estiramiento: liberacion del dia.
Segunda fase fortalecimiento: fortalecer pies y tobillos, alrededor del mundo, rodar el tronco,
plié en primera y cuarta posicion comun, fortalecer aductores y abductores, pie corto, puente,
presion con una sola pierna de pie.

Programa para el cuello y la parte superior de la espalda: primera fase estiramientos:
equipo basico para hombres, liberacién parte superior del espalda y del trapecio, liberacion de
nudos en la espalda, estiramiento de pectorales tres pasos. Segunda fase de fortalecimiento:
del romboide, del pecho y de los rotadores, estocadas y presién con la barbilla.

Entrenamiento con el circulo magico: Puente, curl de los abdominales superiores, el cien,
rodar hacia arriba, rodar hacia arriba con una pierna, rodar por encima, rodara como una
pelota, rodar hacia abajo con movimientos de bisagra y curl, alrededor del mundo, seria
nominal cldsica, patada doble de pierna, Charlie Chaplin, serie de lado, estiramiento de
columna hacia delante, balancin con las piernas estiradas, cisne, estiramiento de la cadera en
tres pasos, presion con los pectorales, plié en primera y cuarta posicién hundir.

Entrenamiento con banda elastica: Serie de piernas en supino, estiramiento largo de la
columna, circulos con una pierna, rodar abajo con variaciones, serie del bromista, patada de
perrito, floristas, serie de las estocadas, seria de pie, estiramiento de los pectorales en tres
pasos, estiramiento de la cadera en tres pasos.

Entrenamiento con rodillo: Serie basica y hombros, estabilizacién en supino, cisne, puente,
serie plancha, navaja en supino, serie de piernas en supino, sentadillas contra la pared, rodar
el tronco, alrededor del mundo.



Entrenamiento con miltiples accesorios: Serie bdsica de hombros, estabilizacidon en
supino, puente, curl de los abdominales superiores, es cien, de rodar hacia arriba con una
pierna, estiramiento de la cadera en tres pasos, de bromista a balancin, balancin con las
piernas estiradas, serie en plancha, estiramiento de una sola pierna, descenso doble de
piernas, entrecruzado, tijeras, patada doble de piernas, Charlie Chaplin, series de lado, serie
de piernas en supino, rodar hacia abajo, serie de estocadas, serie de pie.

PILATES PARA LA TERCERA EDAD

Introduccion al Pilates para la tercera edad: Se capacitard para comprender las
posibilidades y necesidades de las personas que transitan por esta etapa de la vida, la
adecuacion al Pilates surgird de una manera sencilla al comprender sobre que capacidades
motoras debemos actuar.

Caracteristicas de la tercera edad: Bioldgicas, psicoldgicas, plano familiar, marco social.
Objetivos del método Pilates para la tercera edad. Consideraciones especiales de la didactica.
Desarrollo de ejercicios: equilibrio, movilidad articular, elongacién, fuerza. Recomendaciones
técnicas para la planificacion de los ejercicios. Ejercicios lesionantes. El objetivo de las clases
es mejorar el conjunto de las capacidades motoras, haciendo énfasis en la flexibilidad corporal
y el equilibro, el programa incluye la adaptacion de las técnicas del Pilates, suelo, con
elementos y maquinas a las necesidades de las personas que transitan por la tercer edad. El
objetivo final es mejorar su calidad de vida.

PILATES PARA NINOS

Introduccion al Pilates para nifos de 6 a 13 afos: Se capacitara para comprender las
posibilidades y necesidades de los nifios de estas edades, la adecuacion al Pilates surgira de
una manera sencilla al comprender sobre que capacidades motoras, la coordinacién, el
equilibrio, la fuerza y la flexibilidad. El programa incluye la adaptacién de las técnicas de
Pilates, suelo, con elementos y maquinas, a la anatomia y necesidades de formacion de los
ninos. El objetivo final es mejorar su condicion fisica, utilizando técnicas de conduccion ludicas
(recreativas y/o con juegos).

Practica de la enseflanza: Practica de conduccion podras aumentar tus habilidades fisicas en la
demostracion de movimientos y mejorar tus niveles de entrenamiento. Obtendras un nivel
superior de recursos didacticos aplicados al dictado de las clases y alcanzaras un nivel de
excelencia en la conduccidn, ya sea para clases personalizadas o trabajos con grupos.

Metodologia: Planificacion. Tiempo de entrenamiento para principiantes, intermedios, y
avanzados. Frecuencia semanal. Entrenamiento por zonas corporales. Como facilitar el proceso
de aprendizaje. Caracteristicas del aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que
influyen sobre el proceso y rendimiento del aprendizaje. Motivacidon del aprendizaje. Funciones
de la motivacion pedagdgica. Como estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en
nosotros mismos.



Actividades fisicas correctivas y autocuidados para la salud: Repaso de los test
posturales y practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo, hiperlordosis,
hipercifosis, escoliosis en "C, escoliosis en "S", dorso redondo hiperténico, dorso redondo
hipotdnico e insuficiencia respiratoria.

Guia de autocuidados: Muchisimas afecciones son explicadas en este extenso manual con
mucha claridad, se desarrollan ademas, los consejos saludables para comprenderlas, evitarlas
y sanarse. Posibilitando que nuestros egresados mejoren el cuidado de su salud, pudiendo
aplicar estos conocimientos para el mejoramiento y prevencién de la salud de sus alumnos.

Segundo Ciclo Basico Teorico (CBT 2)

Modulo tedrico comin a todas nuestras carreras, ya que trata de temas afines a las
distintas disciplinas.

-El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda adicional de practicas
guias de estudio que facilitaran su aprendizaje. -Por tratarse en este mddulo de temas comunes
a las distintas disciplinas, una vez aprobadas las evaluaciones durante la cursada de uno de
nuestros profesorados, no es necesario volver a rendirlos para iniciar otra carrera.

-ALINEACION POSTURAL: Practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo,
hiperlordosis, hipercifosis, escoliosis en "C", escoliosis en "S", dorso redondo hipertdnico, dorso
redondo hipotonico, insuficiencia respiratoria.

-METODOLOGIA: Aprendizaje. Cémo facilitar el proceso de aprendizaje, en nuestros alumnos.
Caracteristicas del aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que influyen sobre el
proceso y rendimiento del aprendizaje. Motivacién del aprendizaje. Funciones de la motivacion
pedagdgica. Cémo estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en nosotros mismos.

-ACTIVIDAD FISICA PARA LA TERCERA EDAD-, Caracteristicas de la tercera edad:
bioldgicas, psicoldgicas, plano familiar, marco social. Técnicas corporales para la tercera edad.
Objetivos de la gimnasia para la tercera edad. Consideraciones generales de la didactica. Guia
de ejercicios: movilidad articular, elongacion, fuerza. Recomendaciones técnicas para la plani-
ficacion de los ejercicios. Ejercicios lesionantes. Juegos.

-EDUCACION FISICA INFANTIL. Objetivos de la Educacién Fisica Infantil en el nivel primario.
Primer ciclo (6 a 8 afios). Segundo ciclo (9 a 10 afos). Tercer ciclo (11 a 12 afios). Fuerza.
Resistencia. Flexibilidad. Velocidad. Nociones del propio cuerpo. Nociones espacio-temporales.
Nociones objétales. Técnicas de conduccién. Particularidades de la conduccién de actividades
recreativas. Técnica de enfrentamiento al grupo: actitud positiva. Formas de manifestacion de
la actitud positiva; la palabra, el gesto, el movimiento. Ubicacién del conductor frente al grupo.
Técnica para la ensefianza de juegos.



Profesorado de Flexibilidad corporal y técnicas de relajacion

FUNDAMENTACION: Este programa logra profesionales con una valiosa actuacién en nuestra
realidad social, son muchas las personas que tienen multiples malestares devenidos del stress,
la ansiedad y el temor, que nuestra vida cotidiana nos produce.

Esta formacién aporta un nivel de conocimiento cientifico para el desarrollo de clases que
mejoran la calidad de vida, aumentando la flexibilidad corporal se logra un cuerpo sin
tensiones y las técnicas de relajacién y respiracion armonizan la mente.

1) TECNICAS DE FLEXIBILIZACION CORPORAL:

La flexibilidad esta presente en los gestos deportivos, asi como en el desempefio de tareas
diarias sencillas. Estd comprobado que las personas con mayor grado de flexibilidad tienden a
sufrir menos lesiones musculares y ligamentosas y suelen mostrar una mejor calidad y
eficiencia de movimiento.

En la formaciéon veremos de la flexibilidad corporal, los factores que la limitan y las
técnicas para su desarrollo.

FACTORES QUE LIMITAN E INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD

El hombre es un ser en movimiento y la movilidad humana solo es posible gracias al trabajo
articular a través de un sistema de bisagras y palancas que ofrecen varias posibilidades de
movimientos por causa de los ligamientos, tendones, huesos, musculos y otras estructuras
gue componen el sistema musculo-esquelético. Para poder obtener una buena flexibilidad, las
fibras musculares deben tener capacidad para relajarse y extenderse, por lo tanto, esa

capacidad depende de las diferentes condiciones.
Condicion gengtica Edad

e

FACTORES OUE LIMITAN E INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD
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Figura 2. Factores que limitan e infliyven en |z fleibilidad



TIPOS DE TRABAJO PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

4 ! 4

Estiramiento activo Estiramiento pasivo Estiramento
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Figura3. Métodos parz trabajar |z flesibilidad
2) TECNICAS DE RELAJACION:
Objetivo general: Conocer las diferentes técnicas de relajacion.
Objetivos especificos:

e Identificar las técnicas de relajacion muscular.

e Demostrar las técnicas de relajacidén activadoras de emociones reprimidas.

e Describir las técnicas de induccién profunda de relajacion.

e Se entrena en los pasos a seguir en cada sesidn de relajacion de acuerdo a la situacién que
lo amerite.

e También ayuda al profesional a realizar ejercicios de autocomprobacidon para una aplicacion
mas eficaz en beneficio del usuario.

AUTORRELAJACION CONCENTRATIVA O TRAINING AUTOGENO DE SCHULTZ

INTRODUCCION: Esta técnica fue desarrollada por Johanes Heinrich Schultz, médico,
neurdlogo, psiquiatra, descubrié que algunos pacientes entraban en estado hipnético mediante
una accion voluntaria concentrandose en las sensaciones de calor y pesadez.

El entrenamiento autdgeno tiene un campo de aplicacion en los casos de personalidades
hipertensas, en la prevencién de las enfermedades psicosomaticas, y en pacientes terminales.

DEFINICION: La autorrelajacién concentrativa es una técnica orientada hacia la fisiologia del
paciente que actia en la unidad biopsicosocial y estd combinada con sugestiones de peso,
color y regulacién cardiaca.

ESTA TECNICA ES PROGRESIVA Y SE REALIZA EN SEIS ETAPAS:

1) Vivencia de pesadez, 2) Vivencia de calor, 3) Tranquilidad del corazén, 4) Tranquilidad de la
respiracidn, 5) Sensacién de calor en el epigastrio, 6) Frescura en la frente.

Se desarrollaran conocimiento de:

Relajacién sistematica de J. Wolpe y del Método de relajacion de Jacobson.
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