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11h a 12h
Rappel anatomique lié aux fondamentaux et exercices de Pilates

12h a 13h
Mise en pratique entre petits groupes
Analyse de posture et de mouvement

13h a 14h
Pause déjeuner

14h a 16h30
Apprentissage de 30 exercices de Pilates de niveau 1

16h30 a 17h30
Enseigner et corriger les exercices entre stagiaires
Observation et mise en situation d’'un cours de pilates

Jour 3

9h30 a 10h00
Echauffement et cours de pilates

10h a 11h

Enseignement des fondamentaux du Pilates :
- La fluidité du mouvement
- Lendurance

11h a 12h
Rappel anatomique lié aux fondamentaux et exercices de Pilates

12h a 13h
Mise en pratique entre petits groupes et analyse de posture et mouvement

13h a 14h
Pause déjeuner

14h a 16h30
Apprentissage des 30 derniers exercices de Pilates de niveau 1

16h30 a 17h30

Observation et mise en situation d’'un cours de pilates a 'ensemble des stagiaires
Planification d’'un cours de 1 heure avec la liste des exercices - Evaluation et pratique
continu
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