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Hace constar que

BEATRIZ NIN RODRIGO
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PLAN DE ESTUDIOS

Modulo 1. Método Pilates: Método Pilates Principales, Maqguinas de Pilates, Principios Basicos de Joseph H. Pilates,
Principios Fundamentales.

Mddulo 2. Introduccién a la practica: Introduccién a la practica: Posicion del cuello y los hombros, Posicion de la pelvis vy la
columna. Estabilizar y disociar: Deslizando piernas, Liberacién de caderas, Balanceo de una pierna, Cambios de una sola
pierna, Elevacion de pecho, Oblicuos, De lado a lado, El gato, En cuadrupedia, El puente.

Mddulo 3. Ejercicios Nivel Basicos: Extension de isquiocrurales, Circulos de una pierna, Rodar hacia arriba, Rodar como
una pelota, Estiramiento de una sola pierna, Tiron de isquiocrurales, Estiramiento de la columna, Rotacion de la columna,
La sierra, La sirena, Extension basica de espalda, Patada de una pierna, Serie de patadas laterales: elevacion de piernas,
Serie de patadas laterales: circulos y abertura lateral, Serie de patadas laterales: tijeras.

Mddulo 4. Ejercicios Nivel Intermedio: Entrecruzados, La foca, Estiramiento de las dos piernas Arriba y abajo, Abertura y
extension de las piernas Estiramiento de la nuca, Darse la vuelta, Mecedora con piernas separadas, El cangrejo, Patada
doble de piernas, Natacion, Circulos de brazos en decubito prono, Patadas laterales sobre un codo, Apoyo posterior,
Circulos de cadera.

Mdédulo 5. Ejercicios Nivel Avanzado: Los cien, Control y equilibrio, Sacacorchos, Puente sobre los hombros, Tijeras,
Bicicleta, La navaja, El bromista, Bumeran, Balanceo en decubito prono, Apoyo frontal, Empujar hacia arriba, La zambullida
del cisne, Patadas laterales de rodillas, Arqueo a un lado + torsion.

Mdédulo 6. Tabla de Pilates: Introduccion a la practica, Nivel basico, Nivel intermedio, Nivel avanzado.
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