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EL CONOCIMIENTO TE DARA LA
OPORTUNIDAD DE MARCAR UNA
DIFERENCIA

Claire Fagin
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OBJETIVO GENERAL
DEL DIPLOMADO

El diplomado tiene como objetivo formar especialistas

en Pilates sumando otras técnicas, métodos y conocimientos
como hipopresivos, Método 5P, cadenas musculares GDS y Myers,
fisiologia del ejercicio, biomecanica y psicosomatica. Esta diseflado
de manera que las sesiones estén orientadas a la integracién grupal
sin descuidar la singularidad de cada practicante.

200 HORAS EN 10 SEMINARIOS

Repartidos una vez al mes en fines de
semana de la siguiente manera: viernes
4 horas, sabados 8 horas, y domingos 8
horas, dando como resultado 200 horas
de estudio y analisis
del"MétodoPilateseHipopresivosAmplus
Bienestar para la salud del movimiento",
dentro de las instalacionesde Amplus
Bienestar.

20 HORAS EN LINEA

Clases tedricas con ponentes
especializados.

450 HR

REPARTICION DE HORAS

120 HORAS DE ENTRENAMIENTO

Practica asesorada y facilitada por
instructores de Amplus Bienestar para
que logres conocer el sistema desde
tu propia experiencia logrando un
entrenamiento en tu propio cuerpo.

110 HORAS DE PRACTICA
DOCENTE

Comienza el proceso con valoracién,
programacién e instrucciéon de clases,
y revaloracén continua de tus alumnos
de forma asesorada. Elabora tu propio
proyecto docente.




Somos un equipo de profesionales expertos avocados a la ensefianza y formacién de
instructores en los ambitos técnicos, morfoldgicos, fisidlogicos, psicocomportamentales y
funcionales. Nuestro propdsito es facilitarte los conocimientos, medios y estrategias mas
adecuadas para que logres ser un profesional de alto nivel en el medio de la instruccidon de
Pilates e Hipopresivos con el método Amplus Bienestar.

SARAI MENNA

Directora y desarrolladora del
diplomado. Es quien te mostrara
los principios del método
Amplus Bienestar, Te brindaréd
los conocimientos técnicos sobre
Pilates e Hipopresivos. Ademas te
ayudara a compreder los aspectos
pedagdgicos para la instruccién.

Eres tanjoven como la flexibilidad de tu columna
Joseph Pilates

CATALINA COLIN

Te guaird un tu formacién tecnica
y asesorara en tu proceso de
acreditaciéon del National Pilates
Certification Program (NPCP).

Es una de las profesionales con
mas experiencia en México.

MARIANA SANCHEZ

Como fisioterapeuta, psicotera-
peuta humanista y cadenista GDS,
te mostara la importancia del
sistema nervioso y su modulacion.
Ademas es experta en manejo de
trauma y tecnicas para lograr dicha
modulacién.

REGINA SANCHEZ

Es quien te enseflard los
conocimientos de anatomia,
funcién, sistemas y cadenas
musculares método Myers.

Como fisioterapeuta te ayudara a
conocer el cuerpo humano en su
complejidad.

ROCiIiO MORENO

Te mostrara la maravilla del sistema
de cadenas musculares GDS en
su aspecto psicocomportamental
y cémo aplicarlo al movimiento
para incidir en el desarrollo de tus
alumnos.

EMMANUEL NOVAS

Te brindard el conocimiento
necesario sobre psicomotricidad,
metabolismo del ejercico y su
docificacibn para que seas un
instructor completo en el aspecto
de programacioén.

LUISA PEREZ

Experta en el manejo de trauma,
y facilitadora de Trauma Sensitve
Yoga del Trauma Center de
Massachusetts, te mostrard como
instruir a poblaciones con Trauma
agudo, crénico y complejo o
Trauma del Desarrollo.



SARAI MENNA CATALINA COLIN

Fisioterapeuta especializada en piso pélvico vy Maestra de Pilates altamente experimentada. Con mas
posturologia, con mas de 20 anos de experiencia de dos décadas de experiencia, ha desempefiado un
en la practica. Ademas especializada en acupuntura papel crucial en el desarrollo de la comunidad de Pilates
humana. en México y América Latina.

Instructora de yoga por Yoga Espacio 600 Hrs vy

Pilates por diversas escuelas y maestros como Es NPCP y CEC provider.

Polestar Pilates, Sotott Pilates, Alisa Wyatt, Alycea

Ungaro, Brendt Anderson entre otros.

Instructora Nivel 3 de Low Pressure Fitness (LPF).

El optimismo es la fe que conduce al logro. Nada se puede hacer sin esperanza y La respiracion es el ejemplo mas sublime del equilibrio perfecto entre dar y recibir
confianza.
Hellen Keller

2006
10 MIL HORAS DE CURSOS
ploloyLrie)icH
2007-2008:
20M
2008-ACTUALIDAD:
2020
2018
NO INTERESA LO QUE HACES, SINO COMO NPCP 11149 CON 10 SESIONES NOTARAS LA DIFERENCIA,
LO HACES CONTINUING EDUCATION PROVIDER. CON 20 SESIONES LOS DEMAS NOTARAN L34
Joseph Pilates DIFERENCIA Y CON 30 SESIONES TENDRAS

UN NUEVO CUERPO
Joseph Pilates



REGINA SANCHEZ EMMANUEL NOVAS

Fisioterapeuta por la UNAM, especialista en deporte,
dermatofuncional. Es Instructora Nivel 3 de Low Pressure
Fitness, con mas de siete afos de experiencia en el
ambito deportivo.

Es profesor de Teoria y Metodologia del Entrenamiento
Deportivo en el Centro de Estudios del Deporte de la
UNAM. Ademads, imparte la materia de Metodologia del
Ejercicio y el Deporte en la especialidad de la ENEO de
Cultura Fisica y Deporte.

Hay una fuerza motriz mas poderosa que el vapor, la electricidad
o la energia atomica: la voluntad.
Albert Einstein

Primero empieza haciendo lo necesario, después lo posible y pronto estards haciendo lo
imposible.
San Francisco de Asis

LA CONTROLOGIA DESARROLLA UN CUERPO
UNIFORME, CORRIGE POSTURAS ERRADAS,
RESTAURA LA VITALIDAD FiSICA, VIGORIZA

LA MENTE Y ELEVA EL ESPIRITU
Joseph Pilates

ELOS HABITOS INCORRECTOS SON
RESPONSABLES DE LA MAYORIA DE
NUESTRAS ENFERMEDADES, SI NO DE
TODAS

Joseph Pilates



MARIANA SANCHEZ

Rehabilitadora integrativa con enfoque neurocientifico,
especializada en el manejo integral

y el abordaje biomecanico,

comportamental.

de trauma

neurofisioldégico vy

El cuerpo toma sus decisiones en base a lo que dicen los sentidos externos e internos y lo

2001-2003:

(2016-2019)

(2020-2024)

(2008-2013)

que dice la mente. Detente y busca la congruencia

EL HOMBRE DEBERIA ESTAR
CONSCIENTE Y REFLEXIONAR SOBRE
UN ANTIGUO DICHO GRIEGO: NI MUY
POCO, NI EN EXCESO

Joseph Pilates

ROCIO MORENO

Estudié la Licenciatura en Fisioterapia en el Hospital
ABC, egresada en 2004. Es

profesora de yoga Vijflana (2018-2021) con Diana
Eichner, con quien ha realizado varios

cursos, talleres y retiros de yoga terapéutico. Desde
2018 imparte clases de utilizacion

corporal con Andrea Chapa.

Nuestras vidas no son autopistas sino un océano de olas que retroceden para avanzar, que
descienden para subir, que se hunden para resurgir.

2007-20009:

A FINALES DE 2009

2015-2017:

2023:

Godelieve Denys-Struyf

ERES TAN JOVEN COMO LA FLEXIBILIDAD DE

TU COLUMNA
Joseph Pilates



Facilitadora y capacitadora de la metodologia Trauma
Sensitive Yoga (TCTSY) generada

por el Trauma Center de Massachusetts. Este enfoque
esta disefado para comprender

la complejidad del trauma sistémico e interpersonal, el
impacto del trauma complejo en

el sistema nerviosoy como la practica de yogainformada
sobre el trauma puede ayudar

en la sanacion.

TRABAJO EN LA ORGANIZACION DE NACIONES
UNIDAS POR LOS DERECHOS HUMANOS.

PRACTICA YOGA DESDE 2006 CON LA ESCUELA
IYENGAR Y EXPLORA EL YOGA SENSIBLE AL
TRAUMA DESDE 2016.

ACTUALMENTE SE DESEMPENA COMO
FACILITADORA Y MENTORA EN ESPANOL DEL
CENTER FOR TRAUMA AND EMBODIMENT.

LIDERA EL PROYECTO DE YOGA EN PRISIONES -
MEXICO Y ES COAUTORA DEL “MANUAL DE YOGA
Y MEDITACION PARA PERSONAS PRIVADAS DE LA
LIBERTAD”, PUBLICADO EN 2019 POR LA OFICINA
DE LAS NACIONES UNIDAS CONTRA LA DROGA Y EL
DELITO. EN 2024 PUBLICARA UN NUEVO MANUAL
DE YOGA SENSIBLE AL TRAUMA PARA MUJERES EN
PRISION.

ANTES DE DEDICARSE AL YOGA, EJERCIO

DURANTE 15 ANOS COMO ABOGADA EN DERECHOS El movimiento es vida. Mantente en movimiento
HUMANOS, COLABORANDO CON DIVERSAS ONG Y y te sentirds vivo.
ORGANISMOS INTERNACIONALES. ADEMAS, Joseph Pilates

FACILITA CIRCULOS DE PAZ EN EL AMBITO DE LA
JUSTICIA RESTAURATIVA.




Como funciona?

Aspectos del método

0000000

Relaciona el amplio bagaje de PILATES con otras metodologias como Hipopresivos, la aplicacion
de cadenas musculares para lograr la programacion de tus clases a partir de la generacién de
objetivos. Logra resultados 6ptimos en tus alumnos en torno a sus necesidades. Ademas aprende
a modificar y brindar soporte técnico para evitar lesiones promoviendo asi la salud del movimiento.

HIPOPRESIVOS

0000000000000000000000000000000000000

La nueva forma y -no tan nueva- de trabajar
los abdominales. Son ejercicios respiratorios y
posturales orientados a mejorar la activacion
del Transverso Abdominal, reducir la presién del
piso pélvico y mejorar la capacidad respiratoria.

CADENAS MUSCULARES

000000000000000

Aprende el método Myers y aspectos de GDS
para lograr modificaciones posturales en tus
alumnos de forma positiva y con los mejores
resultados. Comprederas como la psique influye
en la posturay viceversa la postura en la psique
humana.

PROGRAMACION POR OBJETIVOS

0000000000000000000000000000000000000

Con todos los conocimientos adquiridos en
el programa lograras discernir lo que es mas
importante trabajar por medio de la valoracién,
en conjunto con las necesidades de tu alumno
para que selecciones los ejercicios adecuados y
asi programes tus sesiones de forma 6ptima.

Mat, aparatos y props

0000000

Aprende el uso de los principales aparatos de Pilates desde tu propia experiencia asi como el uso
de props y sus combinaciones. Todos los medios se enseflaran en sus niveles de complejidad,
pre-pilates, basico, intermedio y avanzado.

CADILLAC
MAT REFORMER PED-O-PULL BARRILES SILLAS

WALL/TOWER

INSUFLADORES, SUPERFICIES INE
BAG, TOE EXERCISER, FOOT CORRE
BAND, LOOP BA

STICK, PILATES RING, PILATES BEAN
PROPIOCEPTIVO, FOAM ROLLER, FLEX
Y MANCUERNAS.

Es fundamental que sepas trabajar con
poblaciones con alguna limitaciobn o

disminucién funcional. Seguimos los
lineamientos basicos que pide el NPCP.




El valor de nuestros avales

PILATES A% A

CATALINA COLIN
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MEJORA TU CAPACIDAD
PARA EL TRABAJO

La capacitacion continua te hara
destacar como profesional pero
aun mas cumpliendo con 450
.Horas formativas asesoradas

Los pro’s

REGALO 1

SCC

Recibiras la guia de estudios necesaria
para aprovar tu examen NPCP en espafiol.

DESARROLLA PROGRAMAS

Aprende a desarrollar un programa
de clase asi como las profgresiones
subsecuentes. Disefia a corto,
mediano y largo plazo. Esto te
permitirda mostrar a tu alumno
abjetivos puntuales a alcanzar.

9

MIDE RESULTADOS

Tendremos formas de examinar
objetivas
internacionales.

bajo estandares

MANEJO DE POBLACIONES
ESPECIALES

Destacateaprendiendoaconducira
personas con lesiones modificando
ejercicios y haciéndote consciente
de sus restricciones y limitaciones
para no generar algun dafo.
Ademas aprende cémo dirigirte a
personas con algun tipo de trauma
psicolégico.

(11}

GRUPO DE SEGUIMIENITO

Durante todo el proceso seras
acompafado con la guia de tus
profesores y podras resolver
dudas con respecto a tus materias
tedricas y practicas asi como en tu
propia practica docente.

&d

TEN ACCESO A
CONTENIDO DIGITAL

Tendras acceso a clases de forma
digital y contenido de estudio
como articulos y otras lecturas que
complementen tu formacion.



ENTRENA 120 HORAS CON TODOS NUESTROS GRUPOS DESDE 7 AM A 9 PM, AGENDANDO
DESDE LA APP SIN PERDER CONTINUIDAD EN TU APRENDIZAJE

Tu entrenamiento es parte fundamental para convertirte en instructor. La
experiencia y la adquisicion de habilidades son necesarias para poder

facilitar programas de entrenamiento optimos.

necesidades de tus grupos con gran facilidad.

CLASES INCLUIDAS
EN TU PAGO GLOBAL

Las 120 horas de practica podras
agendarlas con nuestros grupos ya
sea en linea o de forma presencial,
siempre y cuando cuentes con el
equipo necesario.

NO PAGUES MAS

Todo en el mismo precio

MEJORA TU RENDIMIENTO
INDIVIDUAL

Sera un afio de continuo aprendizaje
pero también de cambios fisicos.
Tenemos diferentes opciones para
tu entrenamiento.

NO DEJES DE
ENTRENAR

Ademas clases
enlinea

Podras resolver las

MIDE TUS PROPIOS CAMBIOS

Valora tus resultados desde tu
ingreso. Ten un examen simulado
NPCP.

APRENDE A VALORAR

Valoracion tuyay de tus
alumnos

DISPONIBLE 24/7,
SOPORTE VIA WhatsApp

Agenda a cualquier hora,
organizandote con relacion a tus necesidaes.



Modulo 1

Fechas: 6, 7 y 8 de marzo de 2026

Objetivo particular:
Conocer los conceptos por los cuales se rige el "Método Pilates e
Imparte:
Catalina Colin
Sarai Menna Silva

Hipopresivos Amplus Bienestar® para la salud del movimiento”
para formular programas instructivos del mismo.

1. Historia del método Pilates y antecedentes
2. Ejes y planos de movimiento
3. Estructura y funcién de los diferentes tejidos
locomotores
4. Tipos de articulaciones
5. Coaptacién y decoaptacion
6. Columna vertebral, estructura y funcién
7. Concepto de tensegridad y su aplicacion
8. Concepto de balance muscular
9. Alineamiento biomecanico bipodal estatico ideal y su
analisis
10. Principales tipologias posturales
11. Principios del método Pilates
12. Concepto Power House
13. Concepto Core
14. Biomecanica del complejo abdominolumbopélvico
(CALP)
15. MUsculos de la respiracion
16. Gestidn de presiones toracoabdominopélvicas (TAP)
17. Hipopresivos y sus fundamentos
18. Principios Pilates Amplus Bienestar
19. Mat esencial

Regina Sanchez Macias

Modulo 2

Fechas: 3, 4 y 5 de abril de 2026

Objetivo particular:
Adaquirir las herramientas de valoracion postural

individual para entender qué se debe compensar para generar
balance muscular y regular la funcionalidad en las AVD.

Imparte:
Catalina Colin

Sarai Menna Silva
Regina Sanchez Macias

1 Cintura pélvica
2.Cintura escapular
3. Analisis postural estatico
4. Analisis postural dinamico
5.Tipos de tejidos
6. Sarcobmera y funcién
7. Tipos de musculo
8. Introduccidén al sistema nervioso central, autbnomo y
periférico
9. Sistema nervioso autbnomo
10. Sistema respiratorio
11. Sistema circulatorio
12. Técnicas respiratorias
13. Aspectos de la condicién fisica
14. Activaciones musculares reflejas
15. Hipopresivos nivel basico
16. Mat basico vy transiciones a intermedio




Modulo 3 Modulo 4

Fechas: 1, 2 y 3 de mayo de 2026 Fechas: 5,6 y 7 de junio de 2026

Objetivo particular: Objetivo particular:

Conocer los principios biomecanicos Aprender a utilizar recursos

para aplicarlos a la practica del “Método Pilates e Hipopresivos y discernir cuando utilizarlos para: facilitar, estimular, Imparte:

Amplus Bienestar® para la salud del movimiento”. Imparte: promover o generar un reto o dificultad. Mariana Sanchez Salas

Emmanuel Novas Luisa Pérez
Sarai Menna Silva Sarai Menna Silva
Regina Sanchez Macias Regina Sanchez Maciass

1. Cadena superficial anterior y posterior

1. Introduccidn a las cadenas musculares y sus antecedentes 2. Articulacién de rodilla y codo
2. Tipos de contraccion muscular 3. Tipos de facilitacion
3. Elongacidn 4. El lenguaje del instructor
4. Elasticidad 5. Lenguaje invitacional y trauma; Tecnicas somaticas de
5. Flexibilidad conciencia corporal para modulacion del sistema nervioso
6. Tipos de palancas biomecanicas auténomo
7. Cadenas musculares abiertas, cerradas y mixtas 6. Concepto de desbloqueo articular
8. Principios de la psicomotricidad 7. Props aplicados al mat y reformer basicos
9. Aspectos individuales del practicante Pelota Suiza 60 cm; Pelota de 20 cm; Aro de Pilates; Foam
10. Aspectos cualitativos y cuantitativos de la secuencia Roller; Cobija de algoddn de Yoga; Tronco propioceptivo;
motriz Box; Baston de 90 cm; Pelota de goma 5 cm; Toe
1. Componentes de la carga y su operatividad exerciser; Toalla de manos; Thera Band; Loop Band; Cojin
12. Repertorio basico de reformer y transiciones a propioceptivo; Breath-A-cizer; Winner Flow/Eolos; Pilates:
intermedio Bean Bag; Pilates Push Up; Pilates Ring;Foot Corrector;

Polainas; Mancuernas

,



Modulo 5 Modulo 6

Fechas: 3,4y 5 de julio de 2026 Fechas: 1,2y 3 de agosto de 2026

Objetivo particular: Objetivo particular:

Discernir cuando y como establecer Conocer los componentes

retos importantes al core sin deshabilitarlo, para evitar lesiones de estabilidad global en conjunto al logro de la elongacion

y desprogramacion del transverso abdominal. Imparte: y coordinacion para desarrollar programas progresivos. Imparte:

Catalina Colin Emmanuel Novas
Sarai Menna Silva Sarai Menna Silva
Regina Sanchez Macias Regina Sanchez Macias

1. Articulacién de cadera 1. Estabilizadores globales
2. Cadenas musculares laterales 2. Estabilizadores locales
3. Cadenas musculares espirales 3. Cadenas musculares de brazos
4. Mat intermedio 4. Articulacién de hombro
5. Reformer intermedio 5. Fisiologia y metabolismo del ejercicio

6. Cadillac, Ped O Pull y Wall Springs




Modulo 7

Fechas: 4,5y 6 de septiembre de 2026

Objetivo particular:
Implementar el entrenamiento
cardiovascular en todas las poblaciones

sin riesgo de lesiones. Imparte:
Emmanuel Novas

Sarai Menna Silva
Regina Sanchez Macias

1. Cadenas musculares funcionales
2. Metabolismo en Pilates
3. Dosificacion del gjercicio

4. Transiciones de ejercicios de intermedio a avanzado

5. Cardio Pilates
6. Concepto de entrenamiento funcional
7. Concepto HIIT aplicado a Pilates
8. Concepto LISS aplicado a Pilates
9. Silla Wunda, High Chair

Modulo 8

Fechas: 2, 3 y 4 de octubre de 2026

Objetivo particular:

Integrar los conceptos de cadenas GDS en el

aspecto psico-comportamental para contribuir a mejorar
aspectos psicoemocionales del individuo desde la postura
y la respiracion.

Imparte:

Rocio Moreno Covarrubias
Mariana Sanchez Salas
Sarai Menna Silva

Regina Sanchez Macias

1. Cadenas musculares profundas
2. Movimiento somatico
3. Emociones y soma
4. Cadenas psico-comportamentales
5. Método 5P
6. Los diferentes diafragmas
7. Piso pélvico y Pilates
8. Articulacidn temporomandibular (ATM)
9. Barriles




Modulo 10

Fechas: 6, 7 y 8 de noviembre de 2026

Modulo 9

Fechas: 4,5 y 6 de diciembre de 2026

Objetivo particular:
Integrar una practica avanzada con todos

los principios del “Método Pilates e Hipopresivos
Amplus Bienestar® para la salud del movimiento”

Imparte:
Catalina Colin

Objetivo particular:
Sarai Menna Silva

Conocer las principales patologias
Imparte:
para poblaciones agiles.
Regina Sanchez Macias

o lesiones para discernir como doscificar el ejercicio,
promover la salud de los alumnos con seleccion adecuada

de ejercicios y adaptaciones apropiadas.

Sarai Menna Silva
Regina Sanchez Macias

1. Articulacion de carpo y mano
2. Articulacién de tobillo y pie
3. Artrosis
4. Artritis, patologias del carpo y mano
5. Osteopenia y osteoporosis
6. Modificaciones y restricciones en neurokinesiopatologia
de la columna: artrodesis,
espondilolistesis, espondildlisis
7. Modificaciones y restricciones en lumbopatias y
cervicopatias
8. Gonalgia
9. Embarazo \
10. Superficies inestables
11. Practicas de programacion por objetivos
12. Estudios de caso

1. Pilates Mat avanzado
2. Pilates Reformer avanzado
3. Pilates Props avanzado
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INSCRIPCION $15,000*
COSTO DE CADA MODULO $7,500**
PAGO EN UNA SOLA EXHIBICION $85,000
VALOR TOTAL $90,000

* La inscripcidon debe ser liquidada antes del 1° de febrero de 2026.
** Cada modulo debe ser liquidado 3 dias antes de su inicio.

METODO DE PAGO POR TRANSFERENCIA
SARAI MENNA SILVA
BANAMEX
CLABE 00218070067913882

OPCION DE PAGO CON TARJETA EN TPV
MAS 4% DEL MONTO TOTAL

Aviso de Privacidad

AMPLUS Bienestar, con domicilio en Miguel Angel de Quevedo 980, Interior 2B, esquina con Inglaterra, Parque San Andrés, Coyoacan,
04040, CDMX, es responsable de recabar sus datos personales, del uso que se le dé a los mismos y de su proteccion. Su informacién personal
sera utilizada para proveer los servicios y productos que ha solicitado, informarle sobre cambios en los mismos y evaluar la calidad del servicio
que le brindamos.

Para las finalidades antes mencionadas, requerimos obtener los siguientes datos personales: nombre, fecha de nacimiento, género, teléfono
particular, correo electronico y domicilio; considerando como datos sensibles segun la Ley Federal de Proteccion de Datos Personales en Po-
sesion de los Particulares: estado de salud fisica y tipo de sangre.

Usted tiene derecho de acceder, rectificar y cancelar sus datos personales, asi como de oponerse al tratamiento de los mismos o revocar el
consentimiento que para tal fin nos haya otorgado, a través de los procedimientos que hemos implementado.

Los datos seran tratados de conformidad con la Ley Federal de Proteccion de Datos Personales, su reglamento, los lineamientos del Aviso de
Privacidad y demas disposiciones complementarias.

Para el ejercicio de los derechos ARCO (acceso, rectificacion, cancelacion u oposicion) al tratamiento de sus Datos, debera presentar su
solicitud a través de la siguiente direccion de correo electronico: amplusbienestar@gmail.com, indicando en el asunto la leyenda: “Solicitud
de ejercicio de derechos ARCO”.

Si usted desea dejar de recibir mensajes promocionales de nuestra parte puede solicitarlo a través del siguiente correo electrénico:
amplusbienestar@gmail.com.

Fecha ultima actualizacion: de septimbre de 2026.



