S’engager dans une pratique visant a contribuer a son bien étre en acquérant des techniques
et outils réinvestissables dans la vie de tous les jours.

SAVOIR ETRE SOCIAL

S'approprier |'objet culturel (Pilates et Streching).

Connaitre les notions mécaniques, énergétiques qui
permettent la réalisation correcte de la technique.

Connaitre les effets de la respiration sur le corps et I'esprit.
Faire preuve d'introspection, pouvoir se remettre en question,
analyser ses erreurs.

Faire preuve de concentration.

Etre dans le moment présent.

SAVOIR FAIRE PHYSIOLOGIQUE ET MOTEUR

Utiliser des motricités spécifiques en gérant son intégrité
physique.

Connaltre, reconnaltre et interpréter des sensations corporelles
pour optimiser son activité.

Optimiser |'efficacité des techniques en contrélant et en
adaptant ses attitudes et ses postures a travers la bonne
gestion de sa respiration, de son centrage.

SAVOIR PSYCHOLOGIQUE ET COGNITIF

Communiquer, positivement.

Savoir écouter les autres.

Faire preuve d'empathie.

Avoir conscience et reconnaitre les moments d’anxiété et
activer les outils acquis a bon escient.

ATTENDUS DE FIN DE CYCLE

Niveau 1: Expérimenter sans préjugés des techniques
spécifiques et les mettre en pratique dans la vie quotidienne
(en Pilates et en stretching). Mettre des mots sur les ressentis
(apres les séquences de relaxation).

Niveau 2 : Appropriation des techniques et mise en place de
routines personnelles de fagon réguliere.

FORMAT D’EVALUATION

Expliquer et réaliser un exercice de Pilates tiré au sort.
Proposer les étirements adaptés a I'exercice de Pilates
précédemment présenté.

Renseigner apres chaque séance un carnet de retour
d’expériences




