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Masterclass — Pilates: o melhor método do mundo
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Beneficios gerais

Adaptacao a jovens e idosos;

Aumento da forca e tonicidade do aparelho
muscular;

Fortalecimento da musculatura do tronco e do
abddmen e cintura;

Tonificacdo das “zonas problematicas” (barriga,
ancas e nadegas);

Reafirmacdo dos musculos dos bracos (de uma
forma suave);

Diminuicao das tensdes musculares e das dores de
cabeca provenientes dos erros posturais do dia-a-
dia;

Correcao da postura;

Melhoria da confianca e autoestima;

Melhoria da respiracao e oxigenacao, e do

funcionamento do sistema linfatico e
imunitario;

Relaxamento e minimizacao do stress;
Aumento da capacidade de concentracao,
coordenacao e equilibrio (pelos desafios
colocados);

Melhoria do controlo dos musculos do

pavimento pélvico;
Estimulo proprioceptivo;
Indicado para pos-parto, pos-lesdes, pos-

cirurgicos, etc..
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a) Alinhamento Postural

IFOS DE POSTURA DEFEITUCSA

A postura e as questdes de alinhamento sao fundamentais para a | A B & o &

pratica de qualquer atividade, mas essencialmente para o Pilates.
Relacionar posturas que adotamos nas aulas de Pilates com as mais

simples tarefas do dia-a-dia devera ser uma necessidade para

qualquer instrutor e aluno. o |ommm, SN SN, 22
Tarefas simples como:

* calcar umas meias sem se sentar,

entrar ou sair do banho,

"Vocé é tao jovem como a flexibilidade da  sua coluna”
Joseph Pilates

apanhar um objeto que caiu,

Entre outros...

requerem equilibrio, forca e flexibilidade.
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Aula de Pilates - 1. Importéncia da fase inicial

A fase inicial da aula corresponde habitualmente ao Aquecimento, que podera ter a duracao de 8 a 10

minutos aproximadamente. O objetivo primordial € preparar o corpo e a mente para a aula de Pilates.
Os critérios que se seguem devem ser verificados ou trabalhados sao:

a) Alinhamento postural (cabeca, ombros, coluna, joelhos e pés, cintura pélvica e cintura escapular)

. b) Respiracao (toracica-lateral)

. ¢) Ativacdo do centro (regido lombo-pélvica e abdominal)

- - d) Mobilizacao das articulagdes (sem nunca esquecer a coluna)

e) Equilibrio (de forma a desafiar a estabilidade central e concentracao do aluno)
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b) Respiracéio e ¢) Ativacgéo do centro

No Pilates a respiragao esta sincronizada com os movimentos.

A inspiracao deve ser feita pelo nariz, antes da ac¢ao, ainda na posicao inicial. Enquanto se executa os
movimentos, expira-se pela boca, deixando o ar sair completamente. Expirar nao é simplesmente

soltar o ar, e sim contrair toda a musculatura do abdémen, acionando o core ou power house.

Diafragma

A ativacao do nosso centro de forca é proporcional a alavanca feita pelos

nossos membros, ou pelo posicionamento do nosso tronco, em relagao a nossa coluna.

El diafragma
tiene forma
de paracaidas

“Apds dez horas, sentird a diferenca. Apds vinte, verd a diferenca —

e apos trinta terd um corpo totalmente novo.” (Joseph Pilates)
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d) Mobilizacéio articular e e) Equilibrio

Muitas vezes é através da propria mobilizagao articular que detetamos algumas dores. A forma

mais eficaz de vencer este obstaculo inicial é repetir o mesmo ato mecanico com amplitude
crescente ao longo do tempo, pois muitas vezes as dores resultam da inatividade e rigidez articular

(que vai diminuindo a medida que avancamos nos treinos de Pilates).

-

O equilibrio ndo sera mais que a capacidade de distribuir
uniformemente o peso corporal sobre os pés. Realizando
movimentos que desafiem essa distribuicdo estamos a

reforcar os musculos posturais estabilizadores de todo o

{ corpo.
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Principios de Pilates

Os principios de Pilates constituem a base para um treino eficaz e com sucesso:

* Concentracao
* Respiracgao
* Controlo

* Centralizacdo/estabilizacao

. * Precisao
©* Fluidez
: * Rotina

* |solamento
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Aula de Pilates — 2. Sequéncias de movimentos

Um bom profissional, para atuar como instrutor de Pilates deve:

Ser experiente, mas também orientar as aulas em prol do
desenvolvimento e da independéncia do aluno, que devera ser
encorajado a ser responsavel pelo seu desempenho, atitude e

comportamento no decorrer do treino e no seu relacionamento.

Pilates tem 34 movimentos-base, capazes de serem executados

isoladamente, ou de serem sequenciados (tendo em conta os

principios referidos e respeitando a filosofia do Método).
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Aula de Pilates — 3. Um movimento, uma musica

Os movimentos de Pilates, para além se poderem executar isoladamente e/ou sequencialmente,

também podem ser combinados com a musica.
Exige, contudo, que os alunos estejam ja familiarizados com os movimentos (e suas correcdes e

adaptacdes), de modo a tornar a aula fluida mas precisa.
Movimentos (e variagoes) utilizados

como exemplos hoje:

e Spine stretch
* Spine twist

* The saw

* One leg stretch
* Scissors
 The hundred
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