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Workfitness es una empresa de formacion que naci¢ en el afio 2.000 con el objetivo de
cubrir las necesidades del mercado en el ambito especifico de la salud vy la actividad fisica.
Durante este tiempo nos hemos convertido en un referente en nuestra comunidad gracias
a la calidad y profesionalidad de los cursos v eventos realizados.

by
A través de la experiencia adquirida durante todos estos afios, sumados a la continua
formacion (adquisicion y actualizacion de conocimientos especificos) de nuestro equipo
docente, hemos elaborac\fg unos programas de formacion adaptados a las necesidades reales
del alumno, aplicando conocimientos practicos v Utiles que les permitan dar un salto cualitativo
en su desemperio laboral.

¢

Te presentamos la nueva oferta formativa dividida en dos grandes areas (Pilates v Fitness),
en donde podras encontrar toda la informacion necesaria de los diferentes cursos de
formacion que vamos a realizar.

@ FORMACION AREA PILATES @ FORMACION AREA FITNESS
Bases del movimiento Contenidos Generales
Pilates Matwork (suelo) Sala de Fitness
Pilates Reformer Allegro Tower Actividades Dirigidas
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FORMACION AREA
DE PILATES



BASES DEL MOVIMIENTO

Nuestro programa introductorio de Bases del
Movimiento pretende adentrarnos en los conocimientos
esenciales desde el punto de vista cientifico de las
disciplinas relacionadas con el movimiento. A traves
de un planteamiento totalmente novedoso (en relacion
a los programas de pilates existentes en nuestro pais)
te adentraras en las bases de la mecanica, kinesiologfa
y fundamentos de neurofisiologia necesarios para
aplicar posteriormente en las diferentes formaciones
de Pilates y que sin duda marcaran la diferencia entre
aprender ejercicios y entender el movimiento, las fuerzas
implicadas, asi como otras variables que le afectan.

Aprenderas a:

- Aplicar las bases de Kinesiologia para entender el
movimiento articular e identificar las articulaciones
implicadas en cada ejercicio.

- Aplicar las bases de la mecanica para identificar y
manipular las diferentes fuerzas que nos afectan, siendo
un pilar basico y fundamental para aprender a crear
progresiones adecuadas.

- Asimilar conceptos fundamentales de neurofisiologia
gue nos ayuda a entender el funcionamiento del Sistema
Nervioso v la propiocepcion muscular, asi como su
aplicacion a la mecanica del ejercicio v a la
funcion/disfuncion muscular (entender los mecanismos
de compensacion, limitacion movilidad, dolor asociado,...)
Es requisito imprescindible la realizacién de este curso
para poder acceder a todos los demas dentro del drea
de Pilates.
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FORMACION AREA
DE PILATES

BASES DEL MOVIMIENTO

CONTENIDOS:
1. Introduccidn:
a) El Método Pilates:

Breve historia y evolucion del meétodo Pilates.

Diferencias entre el Pilates tradicional (y el de otras escuelas de Pilates) y el programa formativo
de Workfitness.

b) El Movimiento humano vy las ciencias del ejercicio: nueva perspectiva del ejercicio.
2. Fundamentos de Kinesiologia
3. Introduccion a la Biomecanica y Mecanica del ejercicio:
a) Fuerzas y Resistencias
b) Sistemas de Palancas
c) La participacion muscular
4. Introduccion a la Neurofisiologia:
a) El Sistema nervioso.
b) Receptores Sensitivos musculares (husos musculares y OTG) v los Reflejos medulares.
c) La propiocepcion.
d) Estabilidad Articular, ROM, Compensacion e Inhibicion muscular.
5. El proceso Respiratorio.

6. Los Principios Basicos aplicados al Movimiento (desde la perspectiva de Workfitness).
Duracion:

- Horas lectivas del curso: 20 h.
Requisitos:

- Tener una experiencia previa en el ambito de la salud y/o actividad fisica.
- Capacidad de trabajo vy ganas de aprender
Profesorado: Lois Teira




PILATES MATWORK (SUELDO])

El programa formativo de Pilates Matwork nos proporciona las bases para la creacion de habilidades especificas
gue nos permitiran entender cémo estimular adecuadamente nuestro sistema articular y neuromuscular pudiendo
utilizarlo de forma efectiva tanto en sesiones de entrenamiento personal como en clases de grupo.

Aprenderas a:

- Disefiar y ensefiar ejercicios de suelo asi como la utilizacién de material complementario que te permitira crear
mas posibilidades de movimiento v escenarios de trabajo diferentes.

- Aplicar las bases de kinesiologfa, biomecanica y mecanica articular que te ayudaran a entender que, mas alla de
hacer ejercicios, aprenderas a aplicar fuerzas a las diferentes articulaciones en todos los planos de movimientos
diferentes.

+ Estimular nuestro sistema articular v neuromuscular adecuadamente creando ejercicios a traves progresiones
adecuadas (microprogresiones neuroldgicas).

* Realizar valoraciones de movilidad como base para comenzar un trabajo de reeducacion postural v del movimiento.
* Desarrollar una comunicacion efectiva, habilidades visuales, direccion verbal de la sesion, direccion gestual para
mejorar el rendimiento, y motivacion al cliente.
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PILATES MARTWORK (SUELO])

CONTENIDOS:
1. Bases para la creacion de ejercicios en suelo:
- Andlisis v Discusion sobre el repertorio Matwork de ejercicios de Pilates.
Creando nuevas posibilidades.
- Las variables que influyen en el ejercicio
- La microprogresion neurologica
» La comunicacion efectiva (comunicacion verbal, gestual, tactil, utilizacion de imagenes....)
2. La Columna vertebral y el tronco:
* Mecanica articular y muscular basica de la c.v. y el tronco
- Ejercicios, variaciones y microprogresiones
- Comunicacion efectiva de cada ejercicio
3. La Extremidad superior:
* Mecanica articular y muscular basica de la extremidad superior
- Ejercicios, variaciones y microprogresiones
+ Comunicacion efectiva de cada ejercicio
4. La Extremidad inferior:
- Mecanica articular y muscular basica de la extremidad inferior
* Ejercicios, variaciones y microprogresiones
- Comunicacion efectiva de cada ejercicio
5. Ejercicios con material complementario como herramientas de variacion y microprogresion:
Gomas, dinaband, Roller, Fitness Circle (Aro), Fit-Ball.
6. Analisis de los ejercicios avanzados del Repertorio de Pilates (movimientos integrados)
7. Disefio de las Sesiones de Pilates Matwork (Suelo):
- Pautas para la creacion de Sesiones iniciales
- Elaboracion y Estructuracion de la Sesion de grupo
- Disefio de Sesiones por niveles
8. Analisis Postural (Discusion) y Valoracion de la Movilidad Articular
Duracion:

* Horas lectivas del curso: 70 h.
Requisitos:

- Es obligatorio haber realizado el curso de Bases de movimiento.
Profesorado: Lois Teira / Loly Iglesias




PILATES REFORMER ALLEGRO-TOWER

El programa formativo de Pilates Reformer Allegro-Tower nos proporciona las bases para la creacion de habilidades
especificas que nos permitiran entender como estimular adecuadamente nuestro sistema articular y neuromuscular
pudiendo utilizarlo de forma efectiva tanto en sesiones de entrenamiento personal como en clases de grupo.

Aprender3s a:

- Disenar y ensefiar ejercicios en maquina Reformer Allegro-Torre (Reformer v Cadillac) que te permitird muchas
mas posibilidades de movimiento y escenarios de trabajo diferentes (en relacion al trabajo en suelo).
- Aplicar las bases de kinesiologfa, biomecanica y mecanica articular que te ayudaran a entender que, mas alla de
hacer ejercicios, aprenderas a aplicar fuerzas a las diferentes articulaciones en todos los planos de movimientos
diferentes.

+ Estimular nuestro sistema articular y neuromuscular adecuadamente creando ejercicios a traves progresiones
adecuadas (microprogresiones neuroldgicas).

* Realizar valoraciones de movilidad como base para comenzar un trabajo de reeducacion postural v del movimiento.
+ Desarrollar una comunicacion efectiva, habilidades visuales, direccion verbal de la sesion, direccion gestual para
mejorar el rendimiento, y motivacion al cliente.
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PILATES REFORMER ALLEGRO - TOWER

CONTENIDOS:
1. EL Reformer Allegro -Tower (Torre):
- Caracteristicas de la maquina Reformer allegro-torre
- Posibilidades de movimiento
- Utilizacién y normas de seguridad
2. Bases para la creacion de ejercicios:
- Las variables que influyen en el ejercicio
* La microprogresion neurologica
- La comunicacion efectiva (comunicacion verbal, gestual, tactil, utilizacion de imagenes....)
3. Repertorio de ejercicios en el Allegro Reformer:
* Ejercicios Tronco y columna, Extremidad Superior y Extremidad Inferior.
- Clasificacion por niveles
- Variaciones y microprogresiones
» Comunicacion efectiva de cada ejercicio
- Disefio de sesiones en el Allegro Reformer
4. Repertorio de ejercicios el en Allegro Tower:
* Ejercicios Tronco y columna, Extremidad Superior y Extremidad Inferior.
- Clasificacion por niveles
- Variaciones y microprogresiones
+ Comunicacion efectiva de cada ejercicio
- Disefio de sesiones en el Allegro -Tower
5. Analisis Postural (Discusion) y Valoracion de la Movilidad Articular
Duracion:
- Horas lectivas del curso: 60 h.
Requisitos:

* Es obligatorio haber realizado el curso de Bases de movimiento.
Profesorado: Lois Teira / Loly Iglesias
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Este curso introductorio va dirigido a todas aquellas
personas gue no poseen ninguna formacion especifica en
el ambito de la actividad fisica y salud. Con ello,
pretendemos que el alumno se inicie en los fundamentos
de la motricidad humana y en las ciencias que lo
fundamentan dotandolo de conceptos v procedimientos
basicos que le permitan entender un lenguaje especifico

que sera utilizado en los diferentes cursos de formacion.

Aprenderas:

- Conceptos basicos de Anatomia (el sistema 6seo, articular
y muscular) v Kinesiologia del Aparato locomotor (conocer
los diferentes movimientos articulares) .

* Los fundamentos de Fisiologia del ejercicio en relacion
al control muscular, sistemas energeéticos v el sistema
cardiorrespiratorio.

* Las bases del entrenamiento en el ambito de la salud.
- A aplicar principios basicos en relacion a los primeros

auxilios dentro de nuestro ambito de actuacion.

a
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FORMACION AREA
DE FITNESS

CONTENIDOS GENERALES

CONTENIDOS:

1. Anatomia y Kinesiologia del Aparato Locomotor:

- Generalidades del aparato locomotor

- Estudio muscular, éseo vy articular del cuerpo humano
- La Postura Corporal

2. Fisiologia del Ejercicio:
» Control muscular del movimiento
- Energia para el movimiento
- El sistema cardiorrespiratorio
3. Actividad Fisica, Salud y Fitness:
- Los objetivos y la evaluacion de la salud
* Los componentes del fitness
* Los programas de ejercicio fisico en el ambito de la salud
4. Primeros Auxilios y Prevencion de Lesiones.
* Principios generales de actuacion
* Principio basico y fundamental de actuacion: la prevencion
* Intervencion ante lesiones mas frecuentes en el ambito del fitness

- Actuacion ante casos especiales
Duracion:

- Horas lectivas del curso: 20 h.
Requisitos:

Es necesario realizar este curso para acceder a los Cursos de Instructor. Sera convalidado a aquellas

personas con titulaciones oficiales universitarias v de ciclos superiores en el @mbito de la Educacion
Fisica (otras titulaciones, consultar) o a aquellas personas que ya hayan superado algun curso de
Instructor/Técnico de Workfitness.

Profesorado: Oscar Borrajo




TECNICO DESALA R NESS)|

Este curso formativo tiene como objetivo proporcionarte las bases v herramientas necesarias para poder desempefiar
adecuadamente la funcion de Tecnico/Instructor en la Sala de Fitness.

Aprenderas a:

» Conocer el funcionamiento del equipamiento de la sala de fitness, normas de seguridad y mantenimiento.
- Disenar y ensefar ejercicios dirigidos al entrenamiento de la Fuerza, Resistencia y Flexibilidad (contraindicaciones,
correccion postural y técnica del ejercicio)

- Entender v aplicar los Métodos vy sistemas del entrenamiento de la Fuerza, Resistencia y Flexibilidad al ambito de
la salud.

- Disefiar vy planificar programas de fitness (objetivos; prescripcion de entrenamientos de fuerza, resistencia
cardiorrespiratoria y flexibilidad; periodizacian).

* Desarrollar una comunicacion efectiva y habilidades visuales, para mejorar el rendimiento y motivacion al cliente.
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TECNICO DE SALA FITNESS

CONTENIDOS:

1. La Actividad Fisica en relacion con la Salud: Conceptualizacion (del Fitness al Wellness).
2. El equipamiento de la Sala de Fitness.

3. El Entrenamiento de la Fuerza:
- Conceptualizacion y clasificacion.
- Objetivos del entrenamiento de la Fuerza.
* Variables metodoldgicas del entrenamiento de la Fuerza.
- Métodos y Sistemas de entrenamiento de la Fuerza.
- Analisis Biomecanico de los Ejercicios de Musculacién. Contraindicaciones.

* Prescripcion del entrenamiento de la fuerza en el campo de la salud.
4. El Entrenamiento de la Resistencia:

- Conceptualizacion y clasificacion.

- Objetivos del entrenamiento de la Resistencia en el ambito de la salud.
* Variables metodoldgicas del entrenamiento de la Resistencia.

- Métodos y Sistemas de entrenamiento de la Resistencia.

* Ejercicios y Contraindicaciones.

* Prescripcion del entrenamiento de la Resistencia cardiorrespiratoria en el campo de la salud
5. El Entrenamiento de la Flexibilidad:

- Concepto vy Clasificacion.

- Métodos para el desarrollo de la Flexibilidad.

- Ejercicios y Recomendaciones practicas.

* Prescripcion del entrenamiento de la Flexibilidad en el campo de la salud.
6. El Disefio y Planificacién de Programas de Fitness:

- Objetivos del cliente para la practica de ejercicio.

* Protocolo de valoracion inicial del Cliente y Seguimiento.

- Programas para la mejora de la fuerza, resistencia cardiorrespiratoria vy flexibilidad.
- Periodizacion de los programas de fitness:
- La semana de entrenamiento
- La Sesion de entrenamiento
7. El Factor Humano en la Sala de Fitness:
- EL Técnico de la SF:
- Caracteristicas

- La comunicacion del Técnico con el cliente
Duracion:

- Horas lectivas del curso: 80 h.
Requisitos:

Es obligatorio haber realizado el curso basico de Contenidos generales.
Profesorado: Oscar Borrajo / Loly Iglesias

I O W . W e W W




euchobscnibock

El Curso formativo de Actividades Dirigidas tiene como
objetivo proporcionarte las bases v habilidades especificas
necesarias para impartir con garantfas clases colectivas
de Aerodbic, Step basico y Tonificacion muscular.

Aprender3s a:

* Dominar los elementos basicos de la musica como base
imprescindible en este tipo de actividades con soporte
musical. Aprender a adaptar los movimientos a su
estructura.

* Aprender a dominar los pasos basicos, sus variaciones
y desarrollar multitud de posibilidades de combinaciones
para disefar coreografias simétricas y asimeétricas en
Aeradbic y Step.

+ Aplicar la metodologfa especifica para la creacion de
coreografias simétricas y asimetricas en las sesiones de
Aerdbic y Step, teniendo en cuenta el entrenamiento
cardiovascular como objetivo principal de las diferentes
disciplinas (aerdbic v step).

- Aprender y dominar los ejercicios dirigidos al trabajo de
tonificacion muscular (ejecucion, correccion y comunicacion
a los alumnos)

- Disenar y planificar sesiones de Aerdbic, Step y Tonificacion
muscular correctamente.

* Desarrollar una comunicacion efectiva y habilidades
visuales, para mejorar el rendimiento y motivacion al
alumno.
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TECNICO DE ACTIVIDADES DIRIGIDAS

CONTENIDOS:
1. Introduccion a las Activid. Dirigidas (A.D.) Evolucién y Clasificacion.
2. La musica y su utilizacion.
3. El Diseiio Coreografico:

- La construccion coreografica

- Tipos de Coreografias (Simétricas/Asimeétricas, Taps/No taps).
4, Objetivos y Estructura de las Sesiones de Actividades Dirigidas.
5. Metodologia de ensefianza en aerébic:

- Desarrollo de los diferentes métodos de ensefianza.

- Aplicacion de los métodos a las coreografias simétricas y asimeétricas.

- La Comunicacion vy su aplicacion a las actividades dirigidas

- Recursos didacticos del Instructor de A.D.

- Estrategias y Recursos aplicados a las diferentes actividades
6. La Tonificacion Muscular:

- Objetivos y Beneficios

- Aspectos Kinesiolégicos vy Biomecanicos aplicados

- Disefio de programas de tonificacién muscular

- Los ejercicios (con vy sin material)

- Ejercicios y movimientos contraindicados

- Entrenamiento en Circuito
7. Iniciacion al Step:

- Principios basicos para el entrenamiento con step

- Pasos basicos y construccion coreografica

- Metodologfa de Ensefianza basica
Duracidn:

* Horas lectivas del curso: 80 h.
Requisitos:

Es obligatorio haber realizado el curso basico de Contenidos generales.
Profesorado: Patricia de la Vega / Loly Iglesias
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CALENDARIO CURSOS DE FORMACION

TEMPORADA 2013-2014

PRECIO
CURSO§ FECHAS LUGAR  Total Matricula Cuota
FORMACION Plazos
BASES DEL - Octubre: 26 Studio 350 € 200 € 150 €
MOVIMIENTO - Noviemb: 9-16 Workfitness (1 plazo)
- Diciembre: 21
PILATES MATWORK - Enero: 11-25 Studio 875 € 375 € 125 €
- Febrero: 1-15 Workfitness (4 plazos)
- Marzo: 8-22
- Abril: 5-26
PILATES REFORMER Sin fechas Studio 1075€ 475 € 150 €
ALLEGRO-TORRE Workfitness (4 plazos)
CONTENIDOS - Febrero: 8-22 Studio 175 € 175 € -
GENERALES Workfitness
- Marzo: 9-16-23
ACTIVIDADES - Abril: 6-13-27 Pontevedra 780 € 280 € 125 €
DIRIGIDAS - Mayo: 4-11-24-31 (4 plazos)
- Junio: 8-15
SALA DE FITNESS Sin fechas Pontevedra 680 € 280 € 100 €

(4 plazos)




M. ) COMO FORMALIZAR TU INSCRIPCION

Para formalizar la inscripcion es necesario:
1. Solicitar la ficha de Inscripcion

2. Realizar el ingreso de la matricula en el n® de cuenta indicado en la ficha de inscripcion, o también en
el Studio Workfitness en horario de atencion al publico.

3. No se considera reservada la plaza hasta que no se haya abonado en el Studio Workfitness, o realizado
la transferencia (enviar comprobante por e-mail, con el nombre completo v curso a realizar)

4. Silo deseas puedes pagar el curso de forma aplazada (en los plazos que se indican en la tabla) realizando
el pago el primer fin de semana de curso de cada mes.

5. Estos precios tienen incluido el IVA.

INFORMACION:

Tfno Studio Workfitness: 986 854 294
Mail: info@workfitness.es

Web: www.workfitness.es

Horario de atencion:

Lunes a Jueves: 11:00 - 13:00 / 17:00 - 21:00
Viernes: 11:00 - 13:00 / 17:00 - 19:30
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