
PROGRAMME DE FORMATION 

PILATES MATWORK NIVEAU 2

Les nouveaux apprentissages du répertoire Pilates niveau 2

Les stades avancés des exercices niveau 1

Les 10 nouveaux exercices du répertoire niveau 2

La « C curve »

Le Magic Circle

Les pratiquants en niveau 2

Les exercices préparatoires

Théorie (observation, analyse du mouvement, anatomie)

Pratique des exercices préparatoires

Enseignement par groupe

Le répertoire des exercices Pilates niveau 2 

(exercices avec et sans 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

Didactique et pédagogie de l'enseignement

Construction d'un cycle de séances

Construction d'une séance

Enseignement

Anatomie

Le « Powerhouse »

Les abdominaux

Le périnée

La colonne vertébrale

La respiration

L'épaule et la ceinture scapulaire

La hanche et la ceinture pelvienne
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