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Pilates Prévention & Réadaptation

1 - ACQUISITION " Maitriser les fondamentaux et personnaliser les exercices"

A — Programme détaillé

Durée = 21h

Modalité = Présentiel

Nombre de stagiaires = 14 maximum

Formateurs = Karine WEYLAND ou Cécile BELEC — Masseurs-Kinésithérapeutes

1 — Résumé et Objectifs :

Contexte :

De nombreuses douleurs chroniques peuvent étre expliquées par un défaut d’alignement postural, le
manque d’activité physique, ou la pratique d’exercices inadaptés. La kinésithérapie se tourne davantage
vers les techniques actives préventives et éducatives. Le Pilates est une méthode permettant au
praticien d’identifier plus spécifiquement la demande musculaire du patient, de répondre a certaines
problématiques thérapeutiques par des exercices adaptés, et de développer une relation pédagogique
unique avec le patient tout en encourageant I'autonomie.

Objectifs :
A l'issue de la formation, le stagiaire sera en capacité de :

e Décrire les origines et concepts Pilates

¢ |dentifier les différentes pratiques Pilates et son évolution

* Définir les principes originaux et les principes de placement

e Expliquer les notions de neutralité et de centrage par une modélisation scientifique

e Construire un exercice et le modifier par I'ajout d’accessoires et de variantes

¢ Enseigner une 30aine d’exercices au tapis en respectant les principes

e Corriger le sujet en en observant les indicateurs et en apportant des ajustements

e Définir les bases théoriques de personnalisation des exercices par la lecture posturale

e Décrire les applications et étapes d’utilisation du Pilates en rééducation en fonction des
pathologies et populations dites « spéciales ».

* Concevoir un protocole de rééducation avec utilisation du Pilates
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Résumé :

Le module ACQUISITION est essentiel a la compréhension de la méthode Pilates. Vous découvrirez
I'origine de la méthode et son développement jusqu’a sa pratique actuelle. Le module Acquisition vous
permettra aussi de comprendre les principes de la méthode Pilates, et son champ d’application. Vous
apprendrez a réaliser et enseigner une 30aine d’exercices et leurs variations. Vous développerez des
capacités telles que le sens de l'observation, la lecture posturale, I'analyse et la correction du
mouvement. Vous apprendrez comment adapter les exercices aux individus en fonction de leur
condition physique et de leurs pathologies.

2 — Déroulé pédagogique :

Méthodologie :
1) Questionnaire d’entrée dans le mois qui précéde la formation présentielle
2) Module ACQUISITION en présentiel synchrone: formation en présence du formateur d’'une
durée de 3 jours
3) Questionnaire de sortie dans le mois qui suit la formation présentielle

Programme
Module 1 - ACQUISITION - 21h

J1 matin 9h00-12h30
Présentations et ouverture de stage
Origines & concepts
Anatomie & Fonction du centre
J1 aprés-midi 14h00-17h30
Placement & Palpations (TP)
Principes Pilates : originaux et liés au placement

J2 matin 9h00-12h30

Construction des exercices

Apprentissage & pratique des exercices (TP)
J2 aprés-midi 14h00-17h30

Suite des exercices (TP)

Modifications

Révisions

J3 matin 9h00-12h30
Fin des Exercices (TP)
J3 aprés-midi 14h00-17h30
Lecture posturale & théorie musculaire
Pilates en rééducation
Ateliers de rééducation (TP)
Cléture de stage
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B — Méthodes pédagogiques mises en ceuvre

Présentiel synchrone :
Différentes méthodes pédagogiques sont employées en alternance, au fur et a mesure du déroulement
de la formation :
= Meéthodes expositives : Exposé oral avec diapositives et lecture des supports pédagogiques.
= Meéthodes démonstratives : Situations de démonstration par le formateur de gestes techniques,
de tests et d’exercices.
= Meéthodes actives : Mises en pratique des exercices et enseignement individuel : interactions de
type individu/groupe, groupe A/groupe B, formateur/individu, formateur/groupe ; situation
d’observation et d’analyse ; atelier d’élaboration de protocoles a partir de cas cliniques en sous-
groupes ; analyse des pratiques d’un groupe a l'autre ; simulations et expériences basées sur
erreur/recentrage.
= Meéthodes interrogatives: Brainstorming collectif; évaluations, questionnements sur des
thématiques spécifiques et centrés sur les difficultés des stagiaires.

C — Méthodes d’évaluation de I’action proposée

» Evaluation d’entrée ACQUISITION
» Evaluations de sortie ACQUISITION
e (Questionnaire de satisfaction immédiat et a distance
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