UNIVERSIDADES
POPULARES

Canarias

PILATES, SUELO PELVICO E HIPOPRESIVOS

Contenidos:

e Metodologia de entrenamiento de Pilates suelo.

e Trabajo centrado en el core y el suelo pélvico.

¢ Introduccién al método hipopresivo.

e Patologias y recuperacion de lesiones.

e Control postural y correcciéon de técnicas respiratorias.

Objetivos:

e Introducir al alumnado en el método Pilates y sus secuencias con/ sin
implementos.

e Crear entornos de bienestar fisico — emocional fitness.

e Aprender las diferentes técnicas de respiracion en hipopresivos y Pilates.

e Trabajar diferentes patologias/ lesiones para su recuperacion.

e Aprender a usar la respiracion como arma para combatir el estrés.

Duracién del cursol/taller:
8 meses (inicio: 02 de noviembre 2026; final: 30 de junio 2027)

Dias/horario:

Lunes y miércoles 9.00 horas.

Se imparte en:

Universidad Popular de San Mateo. Local Social de San Mateo.

Material que debe llevar el/la usuario/a:

Agua y esterilla.

Cuota mensual: 25€

Imparte el curso/taller: Yaiza M. Castellano Rocha.
Andrea Cabrera Castellano.



