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1.- CONSOLIDACION DEL MOVIMIENTO SALUDABLE. Cuatro
Sesiones.

1.- Reevaluacion inicial del estado fisico y funcional

Valoracién de la evolucion respecto al primer cuatrimestre: movilidad, control postural,
dolor y percepcidn corporal. Ajustes individuales de los patrones de movimiento
aprendidos.

2.- Integracién consciente de los principios del método Pilates
Trabajo especifico de respiracion, centralizacion y control aplicados a movimientos mas
complejos. Refuerzo de la propiocepcion y la estabilidad articular.

3.- Fortalecimiento progresivo de la musculatura profunda
Incidencia en core, erectores espinales y suelo pélvico mediante ejercicios basicos e
intermedios adaptados. Mejora de la coordinacién y el equilibrio.

4.- Fluidez y precision en la secuencia de ejercicios
Practica encadenada de la serie Basica con transiciones suaves, buscando economia del
movimiento y eficiencia funcional.

2.- PILATES FUNCIONAL PARA PERSONAS MAYORES. Cuatro
Sesiones.

5.- Relacidn entre Pilates y actividades de la vida diaria
Analisis de movimientos cotidianos (levantarse, sentarse, girar, alcanzar objetos) y su
ejecucidn correcta desde el punto de vista biomecanico.

6.- Adaptaciones individuales y prevencion de lesiones
Reconocimiento de limitaciones personales (artrosis, osteoporosis, problemas lumbares
o cervicales) y aplicacion de variantes seguras de los ejercicios.

7.- Equilibrio, coordinacién y control neuromuscular
Trabajo especifico de estabilidad estatica y dindmica, prevencion de caidas y mejora de
la confianza corporal.



8.- Introduccidn progresiva a la serie Basica—Intermedia
Seleccion de ejercicios intermedios adecuados al grupo, priorizando calidad frente a
cantidad y respetando los ritmos individuales.

3.- AUTONOMIA Y APLICACION DEL METODO. Cuatro sesiones.

9.- Desarrollo de la autoobservacion y la autoevaluacion
Aprender a detectar sensaciones corporales, errores posturales y compensaciones
durante la préctica.

10.- Trabajo en parejas y observacion guiada
Observacion y correccion basica entre comparieros, fomentando la conciencia corporal
y el aprendizaje compartido.

11.- Uso progresivo de implementos
Practica de la serie Basica—Intermedia con fitball, aro, banda elastica, toalla u otros
materiales, adaptados a las capacidades del alumnado.

12.- Transferencia del aprendizaje a la vida diaria
Puesta en comun y correccion de habitos cotidianos: caminar, subir escaleras, tareas
domésticas, cargar pesos 0 mantener posturas prolongadas.

4.- ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE Y ENVEJECIMIENTO
ACTIVO. Tres sesiones.

13.- Disefio de secuencias personalizadas
Préctica de la serie Basica con adaptaciones especificas segun necesidades individuales.
Trabajo de musculatura agonista y antagonista para el equilibrio corporal.

14.- Consolidacion del método y resolucion de dudas
Revision de ejercicios basicos e intermedios, aclaracion de preguntas y refuerzo de la
seguridad en la practica autbnoma.

15.- Evaluacion final y proyeccion futura

Préctica global integrando ejercicios intermedios adecuados. Evaluacion final del
progreso fisico y funcional. Orientaciones para continuar una actividad fisica saludable
de forma autonoma.
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