
PROGRAMME DE FORMATION 

PILATES – Petit matériel et publics spécifiques

L'évolution du Pilates et les nouveaux accessoires

Le développement du Pilates au 21ème siècle

Le Magic Circle

Le petit ballon

Le Swiss ball

Le Foam Roller

Les exercices préparatoires avec petit matériel

Théorie (observation, analyse du mouvement, anatomie)

Pratique des exercices préparatoires

Enseignement par groupe

Le répertoire des exercices Pilates avec petit ballon, Swiss ball et Foam roller

(cf Pilates niveau 2 pour les exercices avec le Magic Circle)

Théorie (observation, analyse du mouvement, anatomie)

Pratique des exercices du répertoire

Enseignement par groupe

Les exercices de fin de séance 

Théorie (observation, analyse du mouvement, anatomie)

Pratique des exercices de fin de séance

Enseignement par groupe

Les différents publics spécifiques et le répertoire Pilates adapté avec petit matériel

(théorie et pratique)

Les problématiques posturales

Les seniors

Les femmes enceintes

Le surpoids et l'obésité
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