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Euroinnova International Online Education

Especialistas en Formacion Online

SOMOS
EUROINNOVA
INTERNATIONAL
ONLINE
EDUCATION

Euroinnova International Online Education inicia su
actividad hace mas de 20 afos. Con la premisa de
revolucionar el sector de la educacién online, esta
escuela de formacién crece con el objetivo de dar la
oportunidad a sus estudiantes de experimentar un
crecimiento personaly profesional con formacién
eminentemente practica.

Nuestra visién es ser una escuela de formacién online
reconocida en territorio nacional e internacional por
ofrecer una educacién competente y acorde con la

realidad profesional en busca del reciclaje profesional.

Abogamos por el aprendizaje significativo para la vida
real como pilar de nuestra metodologia, estrategia que
pretende que los nuevos conocimientos se incorporen
de forma sustantiva en la estructura cognitiva de los
estudiantes.

R

CERTIFICACION
EN CALIDAD

www.euroinnova.edu.es

Euroinnova International Online Education es miembro de pleno
derecho en la Comision Internacional de Educacién a Distancia,
(con estatuto consultivo de categoria especial del Consejo
Econdémico y Social de NACIONES UNIDAS), y cuenta con el
Certificado de Calidad de la Asociacion Espafiola de
Normalizacion y Certificacion (AENOR) de acuerdo a la
normativa ISO 9001, mediante la cual se Certifican en Calidad
todas las acciones formativas impartidas desde el centro.
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Descubre Euroinnova International Online Education

Nuestros Valores

_/z:\

B> L

ACCESIBILIDAD HONESTIDAD

Somos cercanos y Comprensivos, Somos claros y transparentes,
trabajamos para que todas las nuestras acciones tienen como Ultimo
personas tengan oportunidad de objetivo que el alumnado consiga sus
seguir form&ndose. objetivos, sin sorpresas.

PRACTICIDAD

Formacion practica que suponga un
aprendizaje significativo. Nos
esforzamos en ofrecer una
metodologia practica.

EMPATIA

Somos inspiracionales y trabajamos
para entender al alumno y brindarle
asf un servicio pensado pory para él

A dia de hoy, han pasado por nuestras aulas mas de 300.000 alumnos provenientes de
los 5 continentes. Euroinnova es actualmente una de las empresas con mayor indice de
crecimientoy proyecciéon en el panorama internacional.

Nuestro portfolio se compone de cursos online, cursos homologados, baremables
en oposiciones y formacion superior de postgrado y master.

www.euroinnova.edu.es
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Monitor de Pilates en Suelo con Implementos + Especializacion en Monitor de
Pilates (Doble Titulacion + 8 Créditos ECTS)

DURACION
0400 horas

MODALIDAD
0Online

CREDITO
08 ECTS

CENTRO DE FORMACI()N:
Euroinnova International
Online Education

SROINNO,

-Eh

EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

TITULACION

Doble Titulacién: - Titulacion de Monitor de Pilates en Suelo con Implementos con 200 horas
expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro de la AEEN
(Asociacion Espanola de Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia académica en
educacién online por QS World University Rankings - Titulacién Propia de Monitor de Pilates
con 200 horas expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada con 8
ECTS Universitarios (Curso Universitario de Especializacién de la Universidad Europea Miguel
de Cervantes)

CUALIFICAZ

ﬂn Titulacién Expedida por G Titulacion Avalada para el
) EURODINNOVA  uroinnova International Desarrollo de las Competencias
te\s INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION Online Education 4 profesionales R D 1 mzm
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Una vez finalizado el curso, el alumno recibirad por parte de Euroinnova International Online Education via
correo postal, la titulacién que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos

propuestas en el mismo.

Esta titulacion incluird el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del alumno, el
nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno superé las pruebas propuestas, las firmas del
profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones

que avalan la formacién recibida (Euroinnova Internaional Online Education y la Comision Internacional
para la Formacién a Distancia de la UNESCO).

EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION
EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con NGmero de Documento XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accién Formativa

de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacion de EUROINNOVA en la convocatoria de XXX

Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX

Con un nivel de aprovechamiento ALTO

Y para que conste expido la presente TITULACION en

Granada, a (dia) de (mes) del (afio)

Firma del Alumno/a

sello NOMBRE DEL ALUMNO

AENOR § AENOR %
www.euroinnova.edu.es
m m L LTD
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DESCRIPCION

Si le interesa la actividad fisica y el estar en forma y quiere conocer los aspectos esenciales
del pilates en suelo para ser un monitor de éxito este es su momento, con el Curso de
Monitor de Pilates en Suelo + Especializacion en Monitor de Pilates podra adquirir los
conocimientos necesarios para desempenar esta labor de la mejor manera posible. Podemos
considerar el Pilates como la ciencia que estudia el movimiento preciso y correcto, enfocado
a todo tipo de gente. Gracias a la realizaciéon de este Curso podra realizar programas de
ejercicios de pilates en suelo con implementos como fitball, flexiband, aro, miniball etc.

OBJETIVOS

* Ofrecer los conceptos basicos y fundamentos teéricos de la técnica Pilates.

e Dotar al alumnado de conocimientos sobre las bases anatémicas y fisiolégicas del
cuerpo humano y el movimiento.

« |dentificar las diversas modalidades de Pilates y su respectivo entrenamiento
especifico.

¢ Conocer los fundamentos corporales necesarios para una adecuada practica de Pilates.

e Reconocer diversos casos especiales en los que la practica del Método Pilates ofrece
mayores beneficios y el entrenamiento especifico necesario para cada caso.

e Reconocer los diferentes tipos de alimentos y sus caracteristicas para asi poder
disfrutar de una dieta nutritiva equilibrada.

e |dentificar las lesiones mas comunes en el deporte y saber qué hacer en caso de sufrir
alguna de ellas.

 Diferenciar las normas éticas que el monitor de Pilates debe seguir y las nociones
psicolégicas que debe implantar en sus alumnos para lograr éxito en la practica.

e Conocer las bases y fundamentos sobre el trabajo con implementos en pilates.

e Utilizar estratégicamente los implementos en pilates para su correcto uso.

* Realizar ejercicios de todo tipo con los diferentes implementos.

e Impartir sesiones de pilates en suelo con implementos.

A QUIEN VA DIRIGIDO

El Curso de Monitor de Pilates en Suelo + Especializacion en Monitor de Pilates estd dirigido
a profesionales del entorno de los deportes o rehabilitacion que deseen seguir formandose
en la materia. En general también va dirigido a profesionales de la salud y a personas que
deseen ampliar sus conocimientos en un campo de gran demanda laboral.

. AENOR || AENOR [ECEEEES
www.euroinnova.edu.es {|lQNET
(o | [oowom | * LTD
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PARA QUE TE PREPARA

El presente Curso de Monitor de Pilates en Suelo + Especializacion en Monitor de Pilates
permite que el alumno adquiera los conocimientos necesarios y la técnica correcta de
ejecucion de cada unos de los ejercicios de Pilates, asi como desarrollar las competencias
necesarias para aplicarlos en los diferentes ambitos profesionales. Ademdas este Curso le
prepara para conocer a fondo el entorno del ejercicio fisico en relacién con la realizaciéon de
pilates en suelo con implementos, adquiriendo los diferentes métodos de ejecucién para
poder desempenar la funcion de monitor de pilates de la mejor forma posible.

SALIDAS LABORALES

Centro de Pilates / Gimnasios / Rehabilitacién / Tratamiento de lesiones / Actividad Fisica /
Deportes / Monitor / Experto en pilates en suelo con implementos.

AENOR | AENOR [N
www.euroinnova.edu.es sooe | {IQNET
(oo | [omr | * LTD
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MATERIALES DIDACTICOS

¢ Paquete SCORM: Monitor de Pilates
¢ Paquete SCORM: Pilates. Suelo con
Implementos

* Envio de material diddctico solamente en Espana.

AENOR j§] AENOR 2
www.euroinnova.edu.es :
s | e T )
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FORMAS DE PAGO _——
- Tarjeta de crédito. . e :
Torserence. @

- Paypal. bizum -
- Bizum.
- PayU. Wb’ 7 M Fracciona tu pago con la
- Amazon Pay. garantia de
LLAMANOS GRATISAL & Innovapay
FINANCIACION Y BECAS

EUROINNOVA continta ampliando su programa de becas para acercar y posibilitar el aprendizaje continuo al
maximo numero de personas. Con el fin de adaptarnos a las necesidades de todos los perfiles que
componen nuestro alumnado.

Euroinnova posibilita el
acceso a la educacion
mediante la concesion
de diferentes becas.

BECA
Desempleados

Ademas de estas ayu-
das, se ofrecen Facilida-
des economicas y me-
todos de financiacion
personalizados 100 %
sin intereses.

BECA
Emprende

BECA
Antiguos
Alumnos

www.euroinnova.edu.es
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LIDERES EN FORMACION ONLINE

7 Razones para confiar en Euroinnova

v/ 25% de alumnos internacionales.

v/ 97% de satisfaccion.

v 100% lo recomiendan.

v Mas de la mitad ha vuelto a
estudiar en Euroinnova

NUESTRA EXPERIENCIA

v Mas de 20 afios de experiencia.

' Mas de 300.000 alumnos vya se han
formado en nuestras aulas virtuales

« Alumnos de los 5 continentes.

Las cifras nos avalan

< 4,7 Ak hkA

4,7 kKA 8.582 '] 5.856
\7 2.625 opiniones 0

12.842 opiniones suscriptores suscriptores

NUESTRO EQUIPO

En la actualidad, Euroinnova cuenta con un equipo humano formado por mas de 300
profesionales. Nuestro personal se encuentra sélidamente enmarcado en una estructura
que facilita la mayor calidad en a atencién al alumnado.

NUESTRA METODOLOGIA

—_—

@ APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

- 100% ONLINE

Jm— —

Estudia cuando y desde donde quieras.
Accede al campus virtual desde cualquier

dispositivo.
EQUIPO DOCENTE

O L]
@ ESPECIALIZADO

Euroinnova cuenta con un equipo de
profesionales que haradn de tu estudio una
experiencia de alta calidad educativa

www.euroinnova.edu.es

Con esta estrategia pretendemos que los
nuevos conocimientos se incorporen de
forma sustantiva en la estructura cognitiva
del alumno.

% NO ESTARAS SOLO

Acompafamiento por parte del equipo de
tutorizacién durante toda tu experiencia
como estudiante.
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CALIDAD AENOR

« Somos Agencia de Colaboracién N° 9900000169 autorizada por el Ministerio
de Empleo y Seqguridad Social.

« Se llevan a cabo auditorias externas anuales que garantizan la maxima calidad
AENOR.

« Nuestros procesos de ensefanza estan certificados por AENOR por a ISO 9001

-'t!:,
AENOR | AENOR Bt
GESTION GESTION I Q N E T
DE LA CALIDAD AMBIENTAL

.
1S0 3001 1S014001 LTD

CONFIANZA
60L§A DE EMPLEO
Contamos con el sello de Y PRACTICAS
Confianza Online y Disponemos de Bolsa de
colaboramos con la Empleo propia con diferentes
Universidades mas ofertas de trabajo, y facilitamos
o la realizacidon de practicas de
prestigiosas, empresa a nuestro alumnado.
Administraciones Publicas y

Empresas Software a nivel Somos agencia de colaboracion

: _ ) _
Nacional e Internacional. N° 9900000169 autorizada por
el Ministerio de Empleoy

Seguridad Social.
*
O * o oreRa be MNP
e | Y SEGURIDAD SOCIAL
CONFIANZA
ONLINE
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Solicita informacion gratis

SOMOS DISTRIBUIDORES DE FORMACION

Como parte de su infraestructuray
como muestra de su constante
expansioén, Euroinnova incluye dentro
de su organizacién una editorial y una
imprenta digital industrial.

ONLINE EDUCATION

www.euroinnova.edu.es
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:
[EETHE | CITT

{|IQNET

LTD


https://euroinnova.edu.es/curso-monitor-pilates-suelo
https://euroinnova.edu.es/curso-monitor-pilates-suelo/#solicitarinfo

EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

Solicita informacion gratis

Monitor de Pilates en Suelo con Implementos + Especializacién en
Monitor de Pilates (Doble Titulacion + 8 Créditos ECTS)

ALIANZAS Y ACREDITACIONES
—

UCAM

|Im éﬂ UNIVERSIDAD udima
* NEBRIJA UCAM
SEMARAD CATOLICA DE MURCIA

Universidad Europea
Miguel de Cervantes

utc ¢La ™

Universidad Tres Culturas

LOTTUS

EDUCATION

SAN IGNACIO
UNIVERSITY
MIAMI, FL
* X %
FONDO
Junta SOCIAL
de Andalucia EUROPEO

Q 7
e

.

Cxd

. Unién Europea

et &

DE LA CALIDAD AMBIENTAL
15014001

150 9001

®x°cechr ©

CONFIANZA
INLIN

J Microsoft®

ffice

s (O

Specialist

dAMADEUS

Your technology partner

software

www.euroinnova.edu.es

) AA

VERS),
§
—

]}

&
DE &

UANE UTEG
(=) W UDAVINCI

N

Adobe

Accredited Technical Associate

HP ExpertONE

A UCAV
2 R S A S -

www.ucavila.es

Centro
Universitario

e©CAMPUS

UNIVERSITY

CERTIFIED
ASSOCIATE

Google

for Education
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Programa Formativo

PARTE 1. MONITOR DE PILATES

MODULO 1. MONITOR DE PILATES

UNIDAD DIDACTICA 1. HISTORIA DEL PILATES

1. Origen del Método Pilates
1. - Introduccién del Método Pilates en Espana
2. Fundamentosy principios del Pilates
1. - Principios
2. - Fundamentos teéricos
3. Beneficios del Método Pilates
1. - ;Para quién estd destinado?
4. Conceptosy bases

UNIDAD DIDACTICA 2. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO EN EL
PILATES

1. Introduccion a la fisioterapia
1. - Mecanica del movimiento
2. - Mecanica de liquidos y gases
2. Fundamentos anatémicos del movimiento
1. - Planos, ejes y articulaciones
2. - Fisiologia del movimiento
3. - Preparacion y gasto de la energia

UNIDAD DIDACTICA 3. EL SISTEMA OSEO

1. Morfologiay fisiologia ésea
1. - Morfologia
2. - Fisiologia
2. Division del esqueleto
3. Desarrollo 6seo
1. - Crecimiento 6seo
4. Composicion del sistema 6seo
1. - Columna vertebral
2. -Tronco
3. - Extremidades
4. - Cartilagos
5. - Esqueleto apendicular
5. Articulaciones y movimiento

www.euroinnova.edu.es
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1. - Articulaciéon Tibio-Tarsiana o Tibio-Peroneo Astragalina
2. - Articulacién de la rodilla

3. - Articulacién coxo-femoral

4. - Articulacién escapulo humeral

UNIDAD DIDACTICA 4. EL SISTEMA MUSCULAR

Fisiologia muscular
Tejido muscular
Clasificacién muscular
Ligamentos
1. - Longitudinal anterior y posterior
2. - Ligamentos amarillos
3. - Ligamento supraespinoso y ligamento nucal
4. - Ligamentos interespinosos
5. Musculatura dorsal
1. - Grupo superficial de misculos dorsales
2. - Grupo intermedio de los musculos de la regién dorsal
3. - Grupo profundo de los musculos de la regién dorsal
6. Tendones

PN =

UNIDAD DIDACTICA 5. SISTEMA RESPIRATORIO

1. El sistema respiratorio
1. - Fosas nasales
2. - Faringe, laringe y traquea
3. - Tracto respiratorio inferior
4. - El diafragma
2. Fisiologia de la respiracion
1. - Ventilaciéon pulmonar
2. - Respiracion celular
3. -Intercambio gaseoso

UNIDAD DIDACTICA 6. EJERCICIOS EN PILATES

1. Sesiones de Pilates
2. Modalidades del Método Pilates
1. - Pilates Mat Work
2. - Pilates con maquina
3. Evaluacion postural
4. Ejercicios prepilates
1. - Calentamiento
2. - Estiramientos
3. - Respiracion
4. - Relajacién

www.euroinnova.edu.es
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UNIDAD DIDACTICA 7. CASOS ESPECIALES

Embarazadas

Artrosis

Osteoporosis

Cidtica

La columna vertebral
1. - Hiperlordosis cervical
2. - Hiperlordosis lumbar
3. - Hipercifosis
4. - Escoliosis

6. Diabetes

AN =

UNIDAD DIDACTICA 8. ALIMENTACION Y NUTRICION

1. Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacién y nutricion
2. Conceptos asociados
3. Clasificacion de los alimentos
1. - Segln su composicion
2. -Segun su funcién
4. Clasificacion de los nutrientes
5. Necesidades de nutrientes: Pirdmide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 9. LESIONES Y PREVENCION

Introduccion a las lesiones deportivas
Definicién
La prevencién
Tratamiento
Lesiones deportivas frecuentes
1. - Introduccién
2. - Lesiones deportivas mas frecuentes
6. ;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?
7. ;Qué puedes hacer si te lesionas?
8. Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

mhwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 10. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES Y SU TRATO CON EL CLIENTE

1. El monitor de Pilates
1. - Habilidades y caracteristicas personales
2. - Cédigo ético
2. Capacidades del monitor de Pilates
1. - Capacidades funcionales
2. - Capacidades personales
3. Comunicacién entre el monitory el cliente
4. Claves para el éxito del monitor de Pilates
1. - Motivacion
2. - Autoestimay autoconcepto

www.euroinnova.edu.es
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3. - Autoconfianza
4. - Actitud positiva

MODULO 2. CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL METODO PILATES.

EUROINNOVA M€
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UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE.

1. Palabras Clave. Parte I.
2. Palabras Clave. Parte II.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE CONCIENCIACION CORPORAL

1. Larespiracion

2. Control pélvico
3. Control escapular
4. Elongacién axial

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA PRINCIPIANTES.

Hundred (El cien)

Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)

Single Leg Strech (Extension individual de pierna)
Double Leg Strech (Estiramiento doble de piernas)
Scissors (Tijeras)

Lower Lift (Elevaciones de piernas)

Criss - Cross (Cruces de piernas)

Spine Stretch (Estiramiento de la columna)

Swan Prep (Preparacion al cisne)

Side Kick ( Serie de patadas laterales)

MODULO 3. CURSO MULTIMEDIA PILATES AVANZADO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL NIVEL AVANZADO.

CYvNaULAWDN =
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UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO.

1. Movilidad articular
2. Brazosy hombros.
3. Mitad inferior.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS AVANZADOS

1. Hundred

2. Half Roll Down

3. One Leg Circle

4. Single Leg Stretch

www.euroinnova.edu.es
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Double Leg Stretch
Scissors
Lower Lift
Criss Cross
9. Spine Stretch
10. Open Leg Rocker
11. Swan
12. Swimming
13. Side Kick
14. Teaser
15. Side Bend
16. Push Ups

PARTE 2. PILATES EN SUELO

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES DE TRABAJO CON IMPLEMENTOS

© N,

UNIDAD DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS DEL TRABAJO CON IMPLEMENTOS EN PILATES
UNIDAD DIDACTICA 3. LA UTILIZACION ESTRATEGICA DE LOS IMPLEMENTOS
UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS

1. Respiracion
1. - Respiracién con banda elastica en decubito supino
2. - Respiracion con banda elastica sentado
3. - Respiracién con balén
2. Basculacion pélvica
1. - Basculacion pélvica sentado en un balén
2. - Basculacién pélvica en supino con los pies sobre un balén
3. - Basculacién pélvica tumbado en un balén
4. - Basculacién pélvica tumbado sobre un rulo
3. Elevacién de pelvis con basculacion
1. - Elevacién pélvica con basculacion y pies sobre un balén
2. - Elevacién pélvica con basculacién y pies sobre un rulo
3. - Elevacion pélvica con basculaciéon y pelota entre las rodillas
4. El gato
1. - El gato con banda elastica
2. - El gato de pie con balén
5. Flexién de columna hacia delante sentado
1. - Flexion de columna hacia delante sentado con banda elastica
2. - Flexion de columna hacia delante sentado en un balén
3. - Flexion de columna hacia delante sentado rodando balén, pelota o rulo
4. - Flexion de columna hacia delante sentado empujando aro o pelota
6. Rodar abajo
1. - Rodar abajo con balén tras la espalda apoyado en la pared
7. Liberar la cadera
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1. - Liberar la cadera con los pies sobre un rulo o balén
2. - Liberar la cadera tumbado sobre un rulo elevando las rodillas
8. Circulos con una pierna
1. - Circulos con una pierna con banda elastica
2. - Circulos con una pierna tumbado sobre un rulo
3. - Circulos con una pierna con pelota, aro o pica en las manos
9. Extension de piernas 900 en decubito supino
1. - Extension de piernas 900 en decubito supino con banda elastica
2. - Extensién de piernas 900 en decubito supino con pelota, balén o aro entre los
tobillos
10. Separary retraer las escapulas
. -Separary retraer las escapulas con banda elastica
. - Separary retraer las escapulas sentado sobre un balén
. - Separar y retraer las escapulas tumbado sobre un balén
. - Separary retraer las escapulas tumbado sobre un rulo
. - Separary retraer las escapulas tendido lateral con rulo, balén o pelota
. -Separary retraer las escdpulas sujetando un aro, pelota o balén
7. - Separary retraer las escapulas con pelotas de peso o mancuernas en las manos
11. Elevary descender las escapulas
. - Elevary descender las escapulas sentado sobre un balén
2. - Elevary descender las escapulas tumbado sobre un balén
3. - Elevary descender las escapulas tumbado sobre un rulo
4. - Elevary descender las escapulas tendido prono con rulo
5
6
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. - Elevary descender las escapulas de pie frente a una pared con rulo o balén
. - Elevary descender las escapulas sujetando un aro, balén o pelota con brazos
arriba Elevar y descender las escapulas con pelotas de peso o mancuernas en las
manos
12. Circulos de brazos
1. - Circulos de brazos con banda eldstica
2. - Circulos de brazos sentado sobre un balén
3. - Circulos de brazos tumbado sobre un balén
4. - Circulos de brazos tumbado sobre un rulo
5. - Circulos de brazos con pelotas de peso o mancuernas en las manos
13. Rotacién de columna tendido lateral
1. - Rotacién de columna tendido lateral con pelota
14. Rotaciéon de columna en decUbito supino
1. - Rotacién de columna en decubito supino con los pies en un balén
2. - Rotacion de columna en declbito supino con balén, pelota o aro entre las

piernas
3. - Rotaciéon de columna en declbito supino con pica, aro o pelota en las manos
15. Lasierra

1. - La sierra con banda elastica
2. - Lasierra sentado en un balén
3. -Lasierraconaro
4. - Lasierra con pica

16. Lasirena
1. - La sirena con banda elastica
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17.

2. - Lasirena sentado en un balén
3. - Lasirena deslizando un balén, rulo o pelota
Preparacion a la flexién lateral sentado
1. - Preparacién a la flexion lateral sentado con banda elastica

18. Aislamientos sentado

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

www.euroinnova.edu.es

1. - Aislamientos sentado sobre un balén
Preparacion abdominal
1. - Preparacién abdominal con banda elastica
2. - Preparacién abdominal con los pies en un balén
3. - Preparacién abdominal tumbado en un balén
4. - Preparacion abdominal tumbado en un rulo
5. - Preparacién abdominal con aro o pelota en las manos
6. - Preparacion abdominal con aro o pelota entre las rodillas
7. - Preparacion abdominal con pelotas de peso o mancuernas en las manos
El cien
. - El cien con banda elastica
2. - Elcien con los pies en un balén
3. - El cien tumbado sobre un balén
4. - Elcien con rulo tras la espalda
5. - Elcien con pelota o aro entre las piernas
6. - El cien con pelota o aro en las manos
Media flexion atras sentado
1. - Media flexion atrds sentado con banda elastica
2. - Media flexion atras sentado en un balén
3. - Media flexién atras sentado con los pies en un rulo o una pelota
4. - Media flexion atras sentado con pelota o aro entre las rodillas
Rodar como una pelota
1. - Rodar como una pelota con banda elastica tras la espalda
2. - Rodar como una pelota con banda elastica en los pies
Rodar como una pelota con pelota entre las rodillas
1. - Rodar como una pelota con aro o pelota en las manos
2. - Rodar como una pelota con una pica en los pies
Rodar hacia arriba
1. - Rodar hacia arriba con banda elastica
2. - Rodar hacia arriba con balén
3. - Rodar hacia arriba tumbado sobre un balén
4. - Rodar hacia arriba con pica o aro en las manos
5. - Rodar hacia arriba con pelota o aro entre las rodillas
Estiramiento de una pierna en decubito supino
1. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con banda elastica
2. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con una pierna en el balén
3. - Estiramiento de una pierna en decubito supino tumbado en un rulo
4. - Estiramiento de una pierna en decubito supino con pelota o rulo tras la espalda
5. - Estiramiento de una pierna en decubito supinocon aro o pelota en las manos
Doble estiramiento de pierna
1. - Doble estiramiento de pierna con banda elastica
2. - Doble estiramiento de pierna con los pies en un balén
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3. - Doble estiramiento de pierna tumbadoen un rulo con los pies en el suelo
4. - Doble estiramiento de pierna tumbado en un rulo con las manos en el suelo
5. - Doble estiramiento de pierna con aro, pelota o balén en las manos
6. - Doble estiramiento de pierna con aro o pelota entre los tobillos
27. Tijeras de piernas
1. - Tijeras de piernas tumbado en un rulo
2. - Tijeras de piernas con pelota o rulo tras la espalda
3. -Tijeras de piernas con pelota o aro en las manos
28. Flexiény extensiéon de piernas en declbito supino
1. - Flexion y extension de piernas en decUbito supino con banda elastica
29. Elevary descender las piernas en decubito supino
1. - Elevar y descender las piernas en decubito supino con banda elastica.
2. - Elevary descender las piernas en decubito supino con pelota, balén o aro entre
los tobillos
30. Preparacion alauve
1. - Preparacién a la uve con banda elastica
2. - Preparacién a la uve con un pie en el balén
3. - Preparacion a la uve con pelota o aro entre las rodillas
4. - Preparacioén a la uve con pica, aro o pelota en las manos
31. Oblicuos
1. - Oblicuos con una pierna en un balén
2. - Oblicuos tumbado en un balén
3. - Oblicuos con aro o pelota en las manos
4. - Preparacién de oblicuos con pelota o aro entre las rodillas
32. Oblicuos rodando atras
1. - Oblicuos rodando atras con banda elastica
2. - Oblicuos rodando atras sentado en un balén
3. - Oblicuos rodando atras con los pies en un rulo o una pelota
4. - Oblicuos rodando atras con pelota o aro entre las rodillas
33. Preparacion para braza
1. - Preparacion para braza con banda eldstica
2. - Preparacién para braza con balén
3. - Preparacién para braza 3 con balén
4. - Preparacion para braza con rulo
5. - Preparacién para braza con pelota bajo la frente
34. Nadar a braza
1. - Nadar a braza con balén
2. - Nadar a braza con pelota o aro entre los tobillos
35. Preparacion al puente de hombros
1. - Preparacién al puente de hombros con los pies en un balén
2. - Preparacién al puente de hombros con los pies en un rulo
3. - Preparacion al puente de hombros con pelota entre las rodillas
36. Apretar talones en decubito prono
1. - Apretar talones en deculbito prono con pelota o aro entre los tobillos
37. Preparacion para patada de pierna en decubito prono
1. - Preparacién para patada de pierna en decubito prono con pelota
38. Extension de cadera en decubito prono
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1. - Extension de cadera en decubito prono con balén
2. - Extensién de cadera en declbito prono con pelota entre los tobillos
39. Lasilla (sentadillas)
1. - Lasilla con balén tras la espalda apoyado en la pared
40. Plancha de rodillas
1. - Plancha de rodillas con balén
41. Serie de elevacién de piernas tendido lateral
. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con banda elastica
2. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con pelota o aro entre los tobillos
3. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con los tobillos dentro del aro.
4. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral con un tobillo dentro del aro y el
otro fuera
. - Serie de elevacion de piernas tendido lateral sujetando la pica vertical
42. Superman
1. - Superman con banda elastica
2. - Superman con balén
3. - Superman con rulo bajo las rodillas
4. - Superman con rulo bajo las manos
43. Natacién
1. - Natacién con balén sélo con piernas
2. - Natacién con balén sélo con brazos
44. Andar en decUbito prono sobre un balén
1. - Andar en decUbito prono sobre un balén
45. Equilibrios sentado
1. - Equilibrios sentado sobre un balén
46. Posicién de descanso
1. - Posicion de descanso con un balén
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UNIDAD DIDACTICA 5. SESIONES TIPO
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Esta es tu Escuela

N
E

. Te ha parecido interesante esta formacion? Si adn tienes dudas, nuestro
equipo de asesoramiento académico estara encantado de resolverlas.
Preguntanos sobre nuestro método de formacion, nuestros profesores, las
becas o incluso simplemente condcenos.

Solicita informacion sin compromiso.

Llamadme gratis iMatricularme ya!
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