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Edudimpact LTTA - Estudio de caso 12
Sesiones de pilates

Nombre de la actividad: Sesiones de pilates
Area de formacién SEL: Habilidades de relacién

1. Objetivo de la actividad

¢;Cual es el objetivo principal de la actividad? ;Qué se pretende que las personas participantes aprendan o
desarrollen?

 Crear una conexién fisica y emocional entre las participantes.
e Desarrollar confianza mutua en el grupo.

e Aumentar la autoestima.

» Crear nuevas relaciones o reforzar las existentes.

2. Grupo destinatario
¢A quién esta dirigida esta actividad? Sea lo mas especifico posible.

e Mujeres.
* Edad: de 25 a 40 afos.
» Necesidades especificas: ninguna.

3. Descripcion de la actividad

Describa la actividad paso a paso para que otras personas puedan reproducirla (por ejemplo, introduccidn,
desarrollo y cierre o reflexidn final).

Fase 1: presentacion
* La persona entrenadora explica brevemente el propésito.
» Cada participante se presenta.

Fase 2: calentamiento

* Se empieza con una actividad individual que consiste en reproducir movimientos sencillos de la
persona entrenadora.

e Después se utilizan materiales, normalmente pelotas o bastones, y se imitan nuevos movimientos
con el propio material.

* El calentamiento no debe superar los cinco minutos.

Fase 3: pilates por parejas

e Formar parejas. La persona entrenadora y una cofacilitadora o voluntaria muestran ejercicios que
solo pueden realizarse de dos en dos y de forma simultanea.

* Las parejas reproducen inmediatamente la secuencia. Después se afladen nuevos movimientos
que deben ejecutar sobre la marcha.

* Tras unos diez minutos, cada pareja intercambia una integrante con otra y se forman nuevas
parejas mientras continda la guia.

» Cada cinco minutos, en cuatro ocasiones, se vuelven a cambiar las parejas y los movimientos se
hacen mds complejos, incluyendo de nuevo los materiales.

* El objetivo es que todas o la mayoria de participantes interactlen entre si.

Fase 4: reflexion final

Se abre un debate con preguntas como: ;cémo os sentis?, ;ha sido facil o dificil?, ;0s habéis sentido
cdémodas trabajando en pareja?, ;qué habéis aprendido?, ;cémo fue la coordinacién con las
distintas compaferas?, jpodriais reproducir los movimientos de forma auténoma con ellas?
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4. Competencia o habilidad SEL desarrollada

(A qué competencia o competencias SEL se dirige la actividad? (Autoconciencia; conciencia social; toma
responsable de decisiones; autogestion; habilidades de relacién).
e Mejorar la coordinacién entre integrantes de cada pareja.
e Promover la comunicacién fisica y emocional, ademas de la oral.
e Aumentar la confianza en una misma y la confianza mutua.
e Crear un entorno seguro donde las relaciones puedan iniciarse, profundizarse o ponerse a prueba.
» Reflexionar sobre las interacciones vividas.

5. Materiales y espacio necesarios
/Qué se necesita para realizar esta actividad?

e Esterillas.

* Pelotas.

* Bastones.

* Gimnasio o0 espacio adecuado para practicar pilates.

6. Adaptacion a distintos contextos
;Como se adapta esta actividad al contexto profesional?

La misma estructura puede utilizarse en actividades diferentes del pilates, como taichi o danza,
siempre que puedan practicarse por parejas.

El género y la edad del grupo pueden cambiar o mezclarse, pero la persona entrenadora debe
asegurarse de que los movimientos se ajustan a las posibilidades y preferencias de cada
participante para no excluir a nadie.

7. Resultados esperados
;Qué cambios se esperan en las personas participantes después de esta actividad?
e Comprender que la actividad fisica puede servir para interactuar emocional y socialmente, crear
vinculos duraderos o reforzar los existentes.

e Aumentar la confianza personal y mutua mediante la coordinacién con distintas personas durante
una misma sesion.

e Mejorar las habilidades de relacién social y emocional a partir de la interdependencia, y reconocer
cémo trasladarlas a la vida cotidiana.
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