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0 METODO PILATES

O Pilates é um sistema de exercicios desenvolvido
originalmente para promover a saude fisica e mental. Sua
continua evolucao esta norteada pelarapida popularizacao
do metodo e por seus constantes resultados positivos.

No século XIX, Joseph Hubertus Pilates criou e divulgou,
junto com sua esposa Clara, um méetodo de trabalho
corporal gue até hoje € uma das mais poderosas fontes
de saude e de bem-estar. Proporciona vigor, mobilidade,
ooténcia, fluidez, atencao, controle, satisfacao e sensacoes
positivas.

Considerado um treinamento de contra-resisténcia, o
Pilates proporciona efeitos benéficos a aptidao muscular,
ao metabolismo, a funcao-cardiovascular, a fatores de
risco e ao bem-estar.



'PRINCIPIOS DO METODO PILATES

Joseph Pilates menciona os principios de seu metodo
em seus dois livros (Sua Saude, 1934, e O Retorno a Vida
pela Contrologia, 1945). Para a criacao dos principios
do método Pilates, Joseph baseou-se em principios da
cultura oriental como no¢cdes de concentracao, equilibrio,
percepcao (consciéncia corporal), controle corporal e
flexibilidade e também em principios da cultura ocidental
como a énfase relativa a forca e ao tdbnus muscular. Dessa
forma, configura-se o Pilates como a tentativa de controle,
O mais consciente possivel, dos musculos envolvidos
Nnos movimentos. A isto convencionou-se chamar de
‘Contrologia’.
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'GONTROLE

A principio o nome do método Pilates era Contrologia,
gue se tratava de um controle da mente sobre os
movimentos que realizamos. E uma auténtica conexao
mente-corpo gue reconcilia as sensacdes de ambos.
Os movimentos ndo podem ser bruscos e sim lentos e
controlados, para que se perceba, claramente, como nos
movimentamos.

O Pilates refere-se nao s6 ao aspecto corporal e
muscular, mas também a completa coordenacao entre
corpo, mente e espirito. Joseph almejava este objetivo a
base de exercicio, dieta saudavel habitos de atividade-
descanso e de higiene adequados, sol e ar fresco e um
equilibrio na vida entre o trabalho, o 6cio e o descanso,
Ou seja, o corpo saudavel como um todo.

Dessa forma, o Pilates € uma disciplina mental e fisica,
um trabalho ético, € assumir e manter um estilo de vida,
para que seja possivel conseguir a saude integral, o
compromisso integral com o corpo. Como dizia Joseph
Pilates: “Devemos nos esforcar para termos corpos fortes
e squdaveis desenvolvendo nossa mente para o limite
de nossas habilidades.”
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'RESPIRACAQ

Joseph H. Pilates nos deixou muitas reflexdes sobre
a respiracao, como fazé-la corretamente, como um
mecanismo de limpeza dos tecidos e das impurezas. Ele
refere-se a esta limpeza como uma “ducha interior” que
revigora e rejuvenesce a mente e o corpo.

Cada exercicio e cada movimento tem sua propria
respiracao adequada. Durante a inalacao, cria-se
um aumento do ténus muscular em um cenario de
tensao, enquanto a exalacao facilita o relaxamento. Em
contrapartida, guando respiramos, podemos facilitar o
movimento.

A respiracao do método Pilates ¢ feita inalando
profundamente o ar pelo nariz e exalando-o pela boca,
completamente. Pede-se ainda que se enfatize a expansao
lateral da caixa toracica (respiracao lateral ou intercostal).
Arazao paraserealizar este tipo de respiracao é facilitar
e manter a contracao abdominal durante a execucao dos
exercicios, o que é particularmente importante durante a
inalacdo. A natureza da respiracao diafragmatica requer
o relaxamento dos abdominais durante a inalacao.
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'GENTRO DE ENERGIA
PUWER HOUSE

O centro de gravidade do nosso corpo € o que NoS
permite mantermos em equilibrio e interagir com o que
estiver ao nosso redor. Joseph Pilates chamou este
centro de energia de “power house” que compreende
a faixa abdominal, especificamente o abddmen inferior,
infraumbilical, os abdémens laterais (obliquo e transverso)
e a parede abdominal posterior (psoas, guadrado lombar,
multifidos e perineo).

Este centro de energia deve ser fortalecido, pois
constitui uma estrutura de suporte, responsavel pela
sustentacao da coluna e dos 6rgaos internos. O objetivo
de fortalecer esta musculatura é para que ocorra a
estabilizacdo do tronco e um alinhamento biomecanico
com menos gasto energético durante os movimentos.
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'CONCENTRACAQ

A pratica de Pilates requer atencdo e concentracao.
N3o se trata de uma repeticdo mecanica, o corpo se
movendo com uma maguina e sim gue cada movimento
é cuidadosamente controlado e a mente permanece em
alerta, permitindo gue mente e corpo trabalhem de forma
conjunta.

Durante a execucao dos exercicios, a atencao é
voltada para cada parte do corpo, assim o movimento
sera desenvolvido com maior eficiéncia. Todas as partes
do corpo sao importantes, assim como todos os seus
movimentos. Com a atencao destinada a execucao
do exercicio conquistamos nosso objetivo, que € o
aprendizado motor.
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'PRECISAC

O Pilates prima pela qualidade e ndo pela quantidade.
Quanto mais preciso forem os movimentos, evitando as
compensacoes proprias de rigidez e dos desequilibrios
musculares, maior sera o efeito produzido na memoaria
neuromotora e sobre a flexibilidade de cada segmento
articular. No Pilates nos movemos até onde temos o
controle, onde podemos manter o segmento sem produzir
compensacoes.

E fundamental a qualidade do movimento, sobretudo,
ao realinhamento postural, conquistando um refinamento
do controle e equilibrio dos diferentes musculos envolvidos
durante um movimento.
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'FLUIDEZ

O Pilates realiza movimentos suaves, mas dinamicos,
utilizando um movimento continuo e fluido,em um ritmo
combinado com arespiracao. A fim de que os movimentos
sejam fluidos, deve-se realizar uma estabilizacao central
(centro de energia) para que as extremidades possam
fluir; € o gue conhecemos como dissociacao.

Estes movimentos, usando a inércia, devem absorver
impactos do corpo com o solo, contribuindo para a
manutencado do corpo e da saude. Dessa forma, o contrario
seriam movimentos bruscos, truncados, pesados, que
geram choques no solo, levando a um desperdicio de
energia, sem contar o desgaste prematuro dos tecidos
Oropensos.

Outros principios do Pilates que podemos citar sao:
eficiéncia, equilibrio, harmonia, imaginacao, intuicao e a
criacao de uma rotina.

Os beneficios que provém do método Pilates
sao perfeitamente perceptiveis guando se realizam
corretamente e com assiduidade os exercicios. Sao eles:
fortalecimento, flexibilidade, coordenacao, movimentos
eficientes e fluidos, postura correta, rejuvenescimento
mental e espiritual, autoconsciéncia e autoconfianca,
restauracao do movimento natural, integracao de corpo,
mente e espirito, sensacao de bem-estar e melhora da
qualidade de vida.

12 ]



BEIM G. J.; GIRALDO L.; PINCIVERO D. M. BORROR M. J.. FU
F.H. Abdominal strengthening exercises: a comparative
EMG study. J. Sport Rehabil, 1997.

EDGERTON V.R.. WOLF S.: ROY R.R. Theoretical basis for
patterning EMG amplitudes to asses muscle dysfunction.
Med. Sci Sports Exerc, 1996.

HERRINGTON, L. DAVIES R. The influence of Pilates training
on the ability to contract the Transversus Abdominis

muscle in asymptomatic individuals. J Body Mov Ther,
2005.

HODGES P. Is there a role for transversus abdominais in
lumbopelvic stability? Manual Therapy, 1999.

HODGES P. W.: RICHARDSON C. A. Contraction of the
abdominal muscles associated with movement of the
lower limb. Phys Ther, 1997.



O'SULLIVAN P.B.; et al. The effect of different standing
and sitting postures on trunk muscle activity in a pain-
free population. Spine, 2002.

PANJABIM. M. TECH D.. WHITE A. A. Basic biomechanics
of the spine. Neurosurgery, 1980.

PILATES, J. H. Return to life through Contrology (originally

publishec
Incline Vil

in 1945) Reprinted by Presentation Dynamics,

age NV EE. UU, 1998.

PILATES, J. H. Your health (originally published in 1934).
Reprinted by Presentation Dynamics, Incline Village NV
EE. UU., 2000.

WILKE H. J; WOLF S.; CLAES L. E.; ARAND M.: WIESEND,
A. Stability increase of the lumbar spine with different
muscle groups: a biomechanical in vitro study. 1995.



0S EXERCICIOS DE
PILATES NO SOLO
VAT WORK

15 |



W

INSTRUG

- AUNDR

|
__

O
rTi
e

Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem 1;

b.

C.

Deite-se, sobre o colchonete, toalha, tapete ou chao;

Estigue os bracos, paralelos ao tronco tocando o corpo,
com as palmas das maos voltadas para o chao;

. Estique as pernas, juntando os joelhos;

Estigue os dedos dos pés para a frente e para baixo
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REABILITAMZ0 EMPRESAS

Imagem 2:
a. Inspire lentamente;

b. Levante ambos os pés aproximadamente 5cm do
colchonete ou do chao;

c. Levante a cabeca olhando para os dedos dos pés;

d. Levante ambos os bracos cercade 5 a 20cm das coxas;

REABILITANDO EMPRESAS
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Imagem 3:

a. Expire lentamente;

b. Levante e abaixe ambos os bracos (sem dobrar os
cotovelos):

c. Facaforca so com os ombros;
d. Ndo toque o corpo;

e. Percorraumraiode 15a 20cm;
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f. Conte mentalmente 5 movimentos dos bracos;
g. Inspire lentamente;

h. Continue alternando com 5 movimentos similares os
bracos;

.. Expire lentamente;
j. Inicie, repetindo 20 movimentos;
k. Evolua e acrescente 5 movimentos (25, 30, 35, 40);

. Alcance no maximo 100 (hundred) movimentos;

m. Nunca ultrapasse os 100 movimentos.

Imagem 4:

a. Relaxe-se completamente.

No inicio, talvez vocé ndao consiga seguir
as instrucodes, conforme ilustrado nas imagens. Isso é
uma prova de que esses exercicios e todos os outros vao
beneficiar vocé.No entanto, com paciéncia e perseveranca,
vocé deve conseguir atingir os ideais ilustrados nas
iImagens, enquanto normaliza sua saude.




)-ROLL UF
INSTRUCOES:
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Imagem 1:

a. Deite-se sobre o colchete, toalha ou tapete e relaxe-
se;

b. Estique os bracos acima da cabeca com as palmas das
maos voltadas para o teto;

c. Estique as pernas, juntando os joelhos;

d. Estique os dedos dos pés para a frente e para baixo.
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REABIL TANDO EMPRESAS
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente e levante os bracos (paralelos)
deixando-os perpendiculares ao solo;

b. Com as pontas dos pés voltados para vocé, suba o
tronco (sentando):

REABILITANNO EMPRESAS
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Imagem 3:

a. Mantenha a Inspiracao lentamente;

b. Incline a cabeca para frente e para baixo;
c. Deixe seu queixo tocar seu peito;

d. Comece ainspirar lentamente;

e. Role lentamente para cima e para frente;
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Imagem 4:

. Expire lentamente;

. Role para frente;

. Deixe suas maos o0 mais proximo dos pes;

d. Inspire lentamente e volte a realizar a imagem 3, a
Imagem 2 e aimagem 1.

Toda a coluna deve tocar o
colchonete ou o solo. Faca forca em todo o tronco e ndo
dobre os bracos e nem as pernas. Imagem 3 - Pressione
ambas as pernas contra o colchonete ou o chao. Se no
iINicio voCcé ndo conseguir manter os pes no chao, pode-
se colocar um peso sobre os pés para adaptar. Imagem 4
- As pernas tém que permanecer em pleno contato com
o colchonete ou o solo (sem dobrar os joelhos).

Este exercicio fortalece os musculos
abdominais e alonga a coluna.



3-ROLL-OVER
INSTRUCOES:
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Imagem 1:
a. Repita a posicdo daimagem 1;
b. Deite-se, sobre o colchonete, toalha, tapete ou chao;

c. Estique os bracos, paralelos ao tronco tocando o corpo
com as palmas das maos voltadas para o chao;

d. Estique as pernas, juntando os joelhos;

e. Estique os dedos dos pés para frente e para baixo.
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UL ICEFILALES
REABILITANDO EMPRESAS

Imagem 2:

a. Inspire lentamente;
b. Comece alevantar as pernas para cima e para tras;
c. Expire lentamente;

d. Aperte firmemente os bracos contra o colchonete ou
o chao;

e. Estenda o maximo que vocé conseguir suas pernas.
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;
b. Comece arolar lentamente para tras;

c. Deixe ambas as pernas esticadas (sem dobrar os
joelhos);

d. Deixe a coluna sair do colchonete.
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Imagem 4:

a. Tente tocar com os dedos dos pés o colchonete ou o
solo:

b. Inspire lentamente enquanto retorna a posicao da
Imagem 3;

c. Desca ambas as pernas em direcao ao chao ficando
distante 5cm do solo;

d. Repita desde o inicio.

Repita este exercicio por cinco (5) vezes com as
pernas juntas ao iniciar o primeiro movimento e cinco (5)
com as pernas estendidas o mais longe possivel ao iniciar
0 segundo movimento.

— Mantenha as pernas

(contraidas e joelhos blogueados) o mais distante
possivel. Role lentamente vértebra por vértebra.

Mantenha a coluna e a cabeca firmemente
apoiadas sobre o colchonete ou o chao.




4 - UNE LEG UIRCLE

(ambas as dwec;oes

INSTRUGUES

Imagem 1:

d.

Deite-se sobre o colchonete ou no solo e deixe seu
corpo descansado;

Estique os bracos, paralelos ao tronco tocando o corpo,
com as palmas das maos voltadas para o chao;

Inspire e levante a perna direita;

. Estigue os dedos dos pés para frente deixando o pé

em ponta;

Deixe os dedos do pée esquerdo apontados para o alto.
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Imagem A
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Imagem B

Imagem 2 (a/b):

a. Comece a expirar lentamente ao iniciar o movimento
para descer a perna direita realizando um circulo
completo da esquerda para a direita (no ar) sobre a
coXa esquerda;

b. Comece ainspirar lentamente ao iniciar o movimento
ascendente para completar o circulo;

c. Comece a expirar lentamente ao iniciar o movimento
de descida da perna, realizando um circulo no ar;
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REABILITANDO EMRESAS 1w
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Imagem B

Imagem 3 (a/b):

a. Comece ainspirarlentamente ao iniciar o movimento
de ascensao da perna esquerda realizando um circulo
completo da direita para a esquerda (no ar) sobre a
coxa direita.
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REABILITANDO EMPRESAS
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Imagem 4:

a. Inicie expirando lentamente ao iniciar o movimento de
descida do membro inferior esquerdo para completar
o circulo.
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Imagem D

Imagem E

Imagem 5 (a/b/c/d/e):

a. Inspire lentamente e inicie o movimento subindo
a perna direita realizando um circulo completo da
esquerda para a direita, como fizemos anteriormente,
sO que agora no sentido contrario;

b. Comece a expirar lentamente ao iniciar o movimento
de descida da perna direita para completar o circulo;

c. Repita com a outra perna.
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Repita este exercicio por cinco (5) vezes em cada
perna e para cada lado.

Imagem 1 — Os dedos do pé devem
estar voltados para si durante a execucao do exercicio.
Mantenha a perna que esta no colchonete completamente
esticada com o joelho travado e os dedos do pe também
devem estar voltados para vocé. Os ombros e a cabeca
devem estar sempre repousados sobre o colchonete ou
chao.Ilmagem 2 - Igual a imagem 1, porém observe que
O quadril esta elevado.



5 - ROLLING BACK
INSTRUCOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem.

.' Ul ICErIdLes
REABILI” ™) EMPRESAS
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Imagem 2:

a. Agarre firmemente as pernas com os bracos cruzados;

b. Tente pressionar as coxas contra o peito;
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c. Incline a cabeca parafrente e para baixo, com o queixo
tocando o peito;

d. Estique os dedos dos pés para a frente e para baixo.
e. Inspire lentamente;

f. Role paratras comoaimagem 3.

I | ICCTI Il acteD

Imagem 3:
a. Expire lentamente;

b. Volte para a posicao daimagem 2.

Repita este exercicio seis (6) vezes.

Imagem 2 — Pressione sobre o peito, com
a coluna curvada e a cabeca para baixo, mantenha os pés
sem tocar o colchonete ou o solo.




5 - ONE LEG STRETCH
INSTRUCOES:
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Imagem 1:

a. Deite-sesobreocolchonete e descanse completamente;

AEABILITANDU EMPRESAS
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Imagem 2:

a. Incline a cabeca para frente;
b. Deixe seu queixo tocar o peito;
c. Inspire lentamente, cruze as maos e€;

d. Puxe a pernadireita em direcao ao peito;
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e. Mantenha a perna esquerda esticada, com o joelho
travado e o calcanhar sem tocar o solo (cerca de 5cm);

f. Estigue os dedos dos pés (em ponta) para frente e
para baixo;

WWW.OFFICEPILATESCOMBR | © @

Imagem 3:
a. Expire lentamente;
b. Cruze as maos segurando a canela esquerda;

c. Estique a perna direita, mantendo o joelho travado e
O calcanhar cercade 5 cm do solo;

d. Estique os dedos dos pés (em ponta) para frente e
para baixo;
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Imagem 4:

a. Deite-sesobreocolchonete e descanse completamente;

Repita esse exercicio cinco (5) vezes em cada
perna. Ao perceber sua evolucao, pode-se aumentar o
numero de repeticdes (6, 7, 8..). Nao ultrapasse o numero
de doze (12) repeticdes em cada perna.

Imagem 2 — O queixo deve tocar o peito.
Nao esqueca de deixar os dedos 0s pés (em ponta) e sem
tocar o solo.



7 - DOUBLE LEG STRETCH
INSTRUCOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Apoie porcompleto seu corpo sobre o colchonete ou
solo:

c. Deixe as pernas estendidas e juntas;
d. Deixe os joelhos travados;

e. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente e para
baixo:

f. Deixe os bracos esticados e paralelos ao tronco,

g. Mantenha as palmas das maos voltadas para o chao.
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente;

b. Levante a cabeca;

c. Encoste o queixo no peito;

d. Deixe os bracos esticados para frente e;

e. Deixe os bracos firmemente paralelos as coxas;

f. Levante os calcanhares cerca de 5cm do colchonete.
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Imagem 3:

a. Expire lentamente;

b. Abrace as duas pernas contra o peito;
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c. Com os pulsos travados, mantenha-se na posicao
flexionada, conforme indicado na imagem.

Imagem 4:

a. Inspire lentamente e repita.

Repita esse exercicio seis (6) vezes. Posteriormente,
aumente o numero de repeticdes até alcancar doze (12)
repeticoes.

— a cabeca deve estar
firmemente pressionada contra o peito. O abddmen
deve estar em contracdo. Os calcanhares levantados
aproximadamente 5cm do colchonete ou solo.



3- SPINE STRETCH
INSTRUCOES:

REA. -ANDO EMPRESAS
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
b. Separe as pernas o quanto possivel;

c. Traga os dedos dos pés em sua direcao.
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Imagem 2

REABILITANDO EMPRESAS
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Imagem 3 Imagem 4

Imagem 2:

a. Apoie as palmas das maos no colchonete entre as
pernas;

b. Mantenha os cotovelos estendidos;
c. Deixe o gueixo tocar o pelito;

d. Comece a inclinar o tronco para a frente com trés
movimentos deslizantes, o maximo possivel, até vocé
adotar a posicao ilustrada nas imagens 3 e 4.
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Repita este exercicio trés (3) vezes, evoluindo em
cada repeticao, como mostrado nas imagens.

— Continue expirando
lentamente, com o0 abddmen contraido e o queixo fixo
contra o peito.



J - RUUKER WIHTH UPEN LEGS
INSTRUGOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

REARILITANDO EMPRESAS
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Imagem 2:
a. Dobre os joelhos;

b. Inspire lentamente.
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Imagem 3:
a. Agarre firmemente os tornozelos;
b. Mantenha os dedos dos pés (em ponta) para frente;

c. Estenda as pernas para o alto e para fora (separando)
O Maximo que VOCEé conseguir;

d. Mantenha o abdbdmen contraido o maximo que vocé
conseguir;

e. Encoste o queixo no peito.
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Imagem 4:

a. Expire lentamente;

b. Role paratrastentando encostar as pontas dos dedos
dos pés no solo.

Repita esse exercicio, para tras e para a frente seis
(6) vezes.

Imagem 3 — Mantenha bracos e pernas
rigidos (cotovelos e joelhos) eincline eles sobre a coluna,
como naimagem 4. Pressione firmemente a cabeca contra
O peito,ao mesmo tempo em que segura as pernas. Retorne
para aimagem 3 e mantenha o equilibrio nesta posicao.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
b. Apoie toda a coluna no colchonete;
c. Deixe os bracos estendidos, paralelos ao tronco;

d. Deixe as palmas das maos voltadas para o solo.
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente;
b. Levante as pernas, no sentido da cabeca;

c. Deixe o tronco descansar sobre os ombros, bracos e
cabeca;

d. Mantenha os joelhos esticados;

e. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente.
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Imagem 3:

a. Expire lentamente;

b. Abaixe as pernas lateralmente para a esquerda, juntas
e sem tocar o solo ou colchonete;

c. Mantenha os joelhos esticados;

d. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente.
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Imagem 4:

a. Inspire lentamente;
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b. Abaixe as pernas lateralmente para a direita, juntas e

sem tocar o solo ou colchonete;
c. Mantenha os joelhos esticados;

d. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente.

Repita esse exercicio girando trés (3) vezes para
cada lado.

Imagem 3 e Imagem 4 - Ao realizar
0S semicirculos com as pernas, mantenha os ombros

pressionando o colchonete e os bracos esticados
(cotovelos).

Este exercicio fortalece o pescoco, os
ombros e proporciona uma massagem na coluna.
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Imagem 1:

d

. Adote a posicao inicial daimagem;

Deixe as pernas em extensao e separadas, tocando o
solo;

Mantenha a cabeca ereta;

. Mantenha o queixo paralelo ao solo;
Deixe o0 abddmen contraido.

Eleve os bracos até a altura dos ombros;

Inspire lentamente.
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Imagem 2:

a. Gire o tronco o maximo possivel para a direita;

Imagem 3:

a. Incline o tronco para baixo;
b. Faca a mao esquerda buscar o pé direto;
c. Expire lentamente;

d. Mantenha o alongamento e tente avancar a mao sobre
O pé durante a expiracao;
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Imagem 4:

a.
b.

C.

Retorne para a posicao inicial;
Inspire lentamente;

Gire o tronco o maximo possivel para a esquerda;

. Incline o tronco para baixo;

Faca a mao direita buscar o pé esquerdo;
Expire lentamente;

Mantenha o alongamento e tente avancar a mao sobre
O pé durante a expiracao;

. Retorne para a posicao inicial.

Repita este exercicio trés (3) vezes para cada lado.

Imagem 2 - Gire o tronco antes de inclinar

para a frente como na Imagem 3. Imagem 3 - Levante

O braco de tras o maximo que vocé conseguir, cComo
Indicado na imagem 3.
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INSTRUGOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente;

b. Adote a posicao inicial daimagem;
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Imagem 3:

a. Levante a cabeca e olhe para a frente;

b. Retire o peito do colchonete;

c. Levante os bracos para o alto e para os lados;
d. Mantenha as palmas das maos para o teto;

e. Deixe as pernas juntas e esticadas;

f. Retire as pernas do colchonete;

g. Deixe os dedos dos pés (em ponta);

h. Mantenha o corporigido com a musculatura das costas
contraida.
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Imagem 4:

a. Expire lentamente;

b. Enquanto balanca o seu corpo, encoste e retire o peito
do solo;

c. Inspire lentamente e mantenha o balanco do corpo.

Repita esse exercicio de balanco por seis (6) vezes.
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Imagem 1:

a. Adote a posicdo inicial daimagem;

b. Com os antebracos apoiados no solo;
c. Deixe as maos abertas no solo,

d. Apoie a cabeca nas maos;

e. Estique os pés (em ponta) para tras.
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Imagem 2:

a. Descanse sobre o abddmen:

b. Deixe a cabeca ereta,
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c. Retire o peito do chao;

d. Mantenha os antebracos no solo formando um angulo
reto,

e. Deixe as maos abertas no solo:

f. Mantenha as pernas esticadas e repouse sobre o
colchonete:

g. Deixe os pés (em ponta) esticados para tras.
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Imagem 3:
a. Inspire lentamente;
b. Levante as pernas cerca de 5cm do solo

c. Traga o calcanhar esquerdo em direcao ao gluteo
esquerdo;
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Imagem 4:

. Expire lentamente;

. Tente chutar o gluteo esquerdo com o calcanhar
esquerdo;

. Inspire lentamente e repita o processo com a perna
direita.

Repita esse exercicio seis (6) vezes em cada perna.

Imagem 2 - Mantenha a cabeca levantada.
O peitonao deve tocar o colchonete.Imagem 3 - Mantenha
os dedos do pés (em ponta) sem tocar o colchonete.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Relaxe completamente sobre o colchonete;
c. Mantenha as pernas esticadas e juntas;

d. Deixe os joelhos esticados;

e. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para tras.
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Imagem 2:

a. Apoie a testa no solo;
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b. Coloque os bracos para tras apoiando o dorso da mao
sobre a coluna lombar;

c. Mantenha as pernas esticadas e juntas;
d. Deixe os joelhos esticados;

e. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para tras.
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Imagem 3:

a. Dobre os dois joelhos, formando um angulo reto;

WWW.OFFICEPILATES.COMBR | © ©

Imagem 4:

a. Retire o peito do solo e eleve a cabeca o maximo que
conseguir;

b. Ao mesmo tempo, cruze os dedos das maos e levante
0S bracos, para o alto o maximo que conseguir,
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c. Eleve as pernas para o alto o maximo que conseguir
sem dobrar os joelhos.

Repita esse exercicio cinco (5) vezes.

Imagem 4 — Mantenha a cabeca levantada
para o alto o maximo que vocé conseguir. Mantenha os
bracos esticados para tras o maximo que vVocé conseguir
sem tocar o corpo.



15 - NECK PULL
INSTRUCOES:

WWW.OFFICEPILATESCOMBR | © @

S\

Imagem 1:
a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Entrelace os dedos das maos e cologue-os embaixo
da cabeca;

c. Inspire lentamente;

d. Deixe os dedos dos pés (em ponta) voltados para vocé.
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Imagem 2:

a. Incline a cabeca, trazendo o queixo no peito;
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b. Mantenha o abddmen contraido:

c. Deixe os dedos dos pés (em ponta) voltados para vocé;

d. Retire a coluna do colchonete (sentando).
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Imagem 3:
a. Expire lentamente;

b. Deixe as pernas em extensao e force contra o
colchonete:

c. Deixe os dedos dos pés (em ponta) voltados para vocé;
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Imagem 4:

a. Mantenha a expiracao lentamente;

b. Curve otronco, levando a testa no sentido dos joelhos;
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. Mantenha os ombros relaxados;
. Inspire lentamente,

. Retorne para a posicao daimagem 3;

. Expire lentamente retornando para as posicdes das
Imagens2e .

Repita esse exercicio trés (3) vezes.

Imagem 1 — Mantenha os dedos dos pés
(em ponta) voltados para vocé. Imagem 2 — Mantenha as
pernas firmemente pressionadas contra o colchonete.
Imagem 4 — Mantenha os ombros retos e relaxados.
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INSTRUGOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
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Imagem 2:
a. Levante as pernas juntas para o alto;

b. Deixe o corpo descansar sobre a cabeca, a parte
superior dos bracos e o pescoco;
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c. Sustente o quadril com as maos;

d. Inspire lentamente.
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Imagem 3:

a. Abraas pernas como uma tesoura (perna esquerda no
seu sentido e perna direita no sentido contrario);

b. Mantenha a perna esticada (joelho travado);

c. Deixe os dedos dos pés (em ponta) voltados para o
teto.
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Imagem 4:
a. Expire lentamente;

b. Abra e feche as pernas sucessivamente como uma
tesoura (perna direita no seu sentido e perna esquerda
no sentido contrario).

Repita o exercicio de tesoura seis (6) vezes.

Imagem 2 — Mantenha o corpo rigido,
parado, mova somente as pernas, com os joelhos
bloqueados, os dedos dos pés (em ponta) voltados para
O teto.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem 1.
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Imagem 2:

a. Levante as pernas juntas para o alto;

b. Deixe o corpo descansar sobre a cabeca, a parte
superior dos bracos e o pescoco;
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c. Inspire lentamente;

d. Abra as pernas como nalmagem 3.
W
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Imagem 3:
a. Dobre o joelho direito para baixo e para tras;

b. Expire lentamente.
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Imagem 4:
a. Traga a perna direita para tras;

b. Inspire lentamente;

c. Dobre o joelho esquerdo para baixo e para tras.

Repita este exercicio cinco (5) vezes em cada
perna.

Imagem 3 - Assegure-se de adotar uma
0OSICao parecida com a daimagem 3. Estique cada perna
alternadamente, como se estivesse pedalando uma
bicicleta.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
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Imagem 2:

a. Levante o corpo até que descanse sobre a cabeca, a
parte superior dos bracos e 0 pescoco;

b. Sustente firmemente o quadril com ambas as maos
COmMOo naimagem 2.
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Imagem 3:
a. Inspire lentamente;

b. Levante a perna direita;

c. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente e para
baixo:
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Imagem 4:

a. Expire lentamente;
b. Abaixe a perna direita, sem dobrar o joelho;

c. Levante novamente.
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Repita o movimento com a perna esguerda e com
a perna direita trés (3) vezes.

Imagem 3 — Deixe 0s dedos dos pés em
ponta. Mantenha o joelho da perna gue sobe e desce
estendido. Pressione firmemente o pe que fica no solo e
respeite o equilibrio.
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INSTRUCOES:
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Inspire lentamente;

c. Mantenha sua coluna totalmente ereta;

d. Mantenha o peito para fora;

e. Deixe o abdbmen contraido (barriga para dentro);
f. Levante a cabeca;

g. Levante os bracos até a altura dos ombros, com os
cotovelos esticados, as palmas das maos voltadas para
baixo (para o chao);

h. Deixe as pernas esticadas (joelhos travados) e abertas
(separadas);

.. Mantenha os dedos dos pés (em ponta) para cima e
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Imagem 2:

a. Mantenha os bracos completamente rigidos;
b. Expire lentamente;

c. Gire o tronco (torcendo) e a cabeca para a direita o
Maximo que conseguir; serao necessarios dois tipos
de esforco: fisico e mental. Procure melhorar a cada
repeticao rodando (torcendo) cada vez mais;

d. Inspire lentamente;

e. Volte para a posicao inicial (imagem 3).
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Imagem 3:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

I 1 ILCT IldLCS
ﬁ- REABIL  IDO EMPRESAS

LU, O B B S Y

»

Imagem 4:

a. Expire lentamente;

b. Gire o tronco (torcendo) e a cabeca para a esquerda,
O Maximo que conseguir; serao necessarios dois tipos
de esforco: fisico e mental. Procure melhorar a cada
repeticao, rodando (torcendo) cada vez mais;
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c. Inspire lentamente;

d. Volte para a posicao inicial (imagem 1);

Repita este exercicio trés (3) vezes para a direita e
trés (3) vezes para a esquerda, procurando evoluir a cada
repeticao.

Imagem 1 — Mantenha os bracos e as
pernas completamente rigidos.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Apoie completamente a coluna sobre o colchonete
ou solo;
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Imagem 2:

a. Estenda os bracos de forma paralela ao tronco;

78 |



b. Junte as duas pernas e as leve para o alto, formando
um angulo reto com o solo;

c. Blogueie os joelhos;

d. Mantenha os dedos dos pés (em ponta) para o alto;

e. Inspire lentamente;
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Imagem 3:

a. Pressione firmemente os bracos contra o colchonete
(solo):

b. Com os joelhos bloqueados, role o tronco para tras;

c. Retire a coluna do colchonete.
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Imagem 4:

a. Dé um golpe com as pernas para o alto, tentando ficar
O mais perpendicular possivel;

b. Descanse todo o corpo sobre a cabeca, pescoco,
ombros e bracos.

c. Expire lentamente;
d. Retorne para a posi¢cao dalmagem 3;

e. Inspire lentamente e volte para a posicao da imagem
2.

7

f. Expire lentamente.
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Repita este exercicio trés (3) vezes.

Imagem 2 - Mantenha as pernas
perpendiculares ao solo, com os joelhos blogueados e
0s dedos dos pés em ponta. Imagem 3 — Mantenha a
posicao dalmagem 3 contando mentalmente 2 segundos.
Imagem 4 — Mantenha a posicao dalmagem 4 contando
mentalmente 2 segundos.



1 SDEKICK
INSTRUCOES:

Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Cruze os dedos das maos atras da cabeca;

c. Mantenha a cabeca levantada;

d. Olhe para a frente,

e. Deixe os bracos em linha reta com os ombros;

f. Deite-se de lado (direito) no colchonete ou solo;

g. Retire as pernas do solo, juntas (em direcao ao teto).
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente;

b. Separe as pernas.
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Imagem 3:

a. Expire lentamente;

b. Mova a perna esquerda para frente, afastando-a o
Maximo que VOCé conseguir;

c. Mantenha a perna direita estabilizada (parada no ar);

d. Inspire lentamente.
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Imagem 4:
a. Expire lentamente;

b. Leve a pernaesquerda para tras, afastando-a o maximo
que VOCE conseguir;

c. Mantenha a perna esquerda estabilizada (parada no
ar);

d. Procure evoluir a partir da primeira execucao a cada
nova repeticao.

Repita este exercicio trés (3) vezes para cada perna
(para cada lado deitado). Inverta a posicao dalmagem 1,
deitando do lado esquerdo e trabalhando com a perna
direita.

Imagem 3 — A cabeca deve se manter
no alto e os ombros relaxados e para tras. Mantenha

todo o corpo rigido. Mova somente a perna. Mantenha a
perna de baixo reta, pressionando contra o colchonete
ou solo. Imagem 4 — Mantenha o equilibrio, apoiando-se
lateralmente sobre o colchonete.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Mantenha a cabeca ereta;

c. Deixe as pernas abertas na largura do quadril;
d. Mantenha os joelhos esticados;

e. Deixe os dedos dos pés (em pontas) voltados para
VOCE:

f. Mantenha os bracos paralelos ao tronco, com as maos
sobre o solo.
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Imagem 2:

a. Dobre a cabeca, trazendo o qgueixo no peito;
b. Contraia o abddmen;

c. Enrole a coluna (como se fosse sentar):

d. Tire as pernas do chao (como indicado naimagem);
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;

b. Levante os bracos junto com as pernas como na
Imagem.
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Imagem 4:
a. Role para a frente e para o alto;
b. Sente-se sobre os gluteos;

c. Mantenha os bracos levantados paralelos com as
pernas (como na imagem);

d. Expire lentamente;
e. Retorne nalmagem 2;

f. Inspire lentamente.

Repita este exercicio trés (3) vezes.

Imagem 3 - Os bracos e as pernas devem
manter-se paralelos. Mantenha a coluna bem ereta com
O peito para fora.




/3= HIP TWISTWITH S TR
INSTRUGOES:

VI 1 ICCTI IaLed

W “CEPLATESCOMBR | © @
2\

Imagem 1:
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a. Adote a posicao inicial daimagem;

J ARMS

b. Apoie as maos no solo com os cotovelos esticados;

c. Mantenha as pernas esticadas.
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Imagem 2:

a. Inspire lentamente;
b. Rode as maos levando os dedos para tras;

c. Eleve as pernas (juntas) com os joelhos esticados, o
mais alto que conseguir;

d. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para frente.
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Imagem 3:
a. Expire lentamente;

b. Rode as pernas para a esquerda no sentido do solo o
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Imagem 4:
. Inspire lentamente;

. Rode as pernas para a direita no sentido do solo o
Maximo que VOCé conseguir;

. Evite que as pernas toque o colchonete ou o solo.

Repita este exercicio trés (3) vezes (sendo trés
vezes para a esquerda e trés vezes para a direita) como
um limpador de para-brisa.

Assegure-se de mover somente as pernas
durante a execucao.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Deixe os bracos estendidos paralelos ao corpo.
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Imagem 2:

a. Deixe as palmas das maos para baixo;

b. Ergaacabeca paraoalto o maximo qgue vocé conseguir;
c. Deixe o peito levantado do colchonete ou solo;

d. Mantenha os dedos dos pés (em ponta) para frente e
para baixo;
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e. Deixe os joelhos esticados;

f. Inspire e expire normalmente enguanto executa os
seguintes movimentos simultaneos (alternando) e
contando mentalmente de 1 a 10, comecando com o
movimento do braco direito e perna esquerda;
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Imagem 3:

a. Movimente apernaesquerdae o bracodireito o maximo
possivel e simultaneamente, de forma alternada;

Imagem 4:

a. Apernadireita e o braco esquerdo se movimentam no
seu maximo possivel e simultaneamente (Imagem 3);

Repita este exercicio conforme indicado nas
Instrucoes.
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Imagem 1:

a. Adote a posicdo inicial daimagem;

b.
C.

d.

Deixe os bracos (paralelos) e perpendiculares;
Forme um angulo reto com as maos;

Deixe a cabeca prolongar o alinhamento do corpo;
Mantenha as pernas juntas, com os joelhos esticados;

Deixe os dedos dos pés (em ponta) para baixo.
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Imagem 2:
a. Inspire lentamente;

b. Eleve a perna esquerda para o alto o maximo que vocé
conseguir;

c. Expire lentamente;

d. Abaixe a pernaesquerda, retornando paraaimagem 1.
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Imagem 3:
a. Inspire lentamente

b. Eleve a perna direita para o alto o maximo que vocé
conseguir;

c. Expire lentamente;

d. Abaixe a pernadireita, retornando para aimagem 1.

Repita este exercicio trés (3) vezes em cada perna.




6 - LEG-PULL
INSTRUGOES:

™ I 0 0 N Y B 1% Nl b Y

REABILITANDO EMPRESAS

& WWWOFFICEPLATESCOMER | © @

Vo

T i e—

Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

o.
C.

d.

Deixe os bracos paralelos e perpendiculares;
Forme um angulo reto com as maos;

Deixe a cabeca prolongar a coluna;
Mantenha as pernas e os joelhos esticados;

Deixe os dedos dos pés (em ponta) voltados para vocé.
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Imagem 2:
a. Inspire lentamente;

b. Eleve a perna esquerda para o alto o maximo que vocé
conseguir;

c. Expire lentamente;

d. Abaixe a pernaretornando paraa posicao daimagem
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Imagem 3:
a. Inspire lentamente;

b. Eleve a perna direita para o alto o maximo que vocé
consegulr;

c. Expire lentamente;

d. Abaixe a pernaretornando paraa posicao daimagem 1.

Repita este exercicio trés (3) vezes para cada
perna.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

p OfficePilates
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Imagem 2:

a. Apoie-se sobre o joelho direito;
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b. Sustente o corpo com o braco direito;

c. Estique a perna esquerda (com o joelho blogueado)
lateralmente;

d. Deixe os dedos dos pés (em ponta) para tras;

e. Eleve o braco esquerdo, colocando a mao esquerda
atras da cabeca.
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Imagem 3:

a. Inspire rapidamente;

b. Balance a perna esquerda energicamente para tras o
Maximo que conseguir.
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Imagem 4:
a. Expire rapidamente;

b. Balance a perna esquerda energicamente para frente
O Maximo que conseguir.

Repita este exercicio quatro (4) vezes em cada
perna.

Concentre-se para executar este
exercicio e tente manter o quadril alinhado e estabilizado,
movendo apenas a perna. Enquanto se exercita, trabalhe
o equilibrio e a coordenacao.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;
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Imagem 2:

a. Mantenha o braco direito alinhado com o ombro direito;

b. Deixe a mao esquerda sobre o quadril esquerdo;
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c. Mantenha a cabeca para o alto, alinhando a coluna;
d. Eleve o quadril o mais alto que conseguir;

e. Inspire lentamente.
I 1 ICCTI Il@gucecD

Imagem 3:

a. Expire lentamente;

b. Abaixe o quadril, porém, nao deixe que o quadril toque
O colchonete ou solo:
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Imagem 4:
a. Inspire lentamente;

b. Expirando, eleve o quadril o maximo que conseguir;

c. Rode o braco esquerdo (semicirculo) o maximo que
conseguir.

Repita este exercicio trés (3) vezes com o braco
esquerdo e trogue de lado, fazendo o movimento trés (3)
vezes com o braco direito.

Este exercicio se concentra nos musculos
do braco, do ombro, do punho e alonga o quadril, as
costelas, trabalhando o equilibrio e a coordenacao.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Mantenha-se sentado,

c. Deixe o0 abddmen contraido;

d. Pressione o colchonete ou o0 solo com as maos;
e. Mantenha os cotovelos esticados;

f. Cruze as pernas;

g. Inspire lentamente.
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Imagem 2:

a. Expire lentamente;

b. Role para tras o maximo que vocé conseguir;

c. Mantenha as pernas cruzadas.
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;
b. Role, retornando:

c. Balance os bracos para o alto e para tras o maximo
gue conseguir;
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Imagem 4:
a. Expire lentamente, enquanto;
b. Abaixe as pernas no colchonete ou solo;

c. Leve a cabeca no sentido dos joelhos, o maximo que
conseguir;

d. Cologue os bracos (palmas das maos) para o alto o
Maximo que VOCé conseguir;

e. Mantenha as pernas cruzadas;

f. Retorne para a posicao daimagem 2.

Repita este exercicio seis (6) vezes, primeiro
cruzando a perna direita sobre a esquerda, em seguida,
repita seis (6) vezes cruzando a perna esquerda sobre a
direita.
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Imagem 1:
a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Inspire lentamente;

REABILITANDO EMPRESAS
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Imagem 2:

a. Expire lentamente;

b. Cruze as pernas como o0s indios;
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c. Incline a cabeca;

d. Leve o0 queixo no peito;

e. Deixe o abddmen retraido:

f. Agarre firmemente ambos os pes;

g. Agarre o pé esquerdo com a mao direita;
h. Agarre o pé direito com a mao esquerda;

. Deixe os joelhos na altura dos ombros ou o0 mais
Oroximo possivel;
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;

b. Role para tras o maximo que conseguir;
c. Expire lentamente;

d. Role para a frente;
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Imagem 4:

. Toque o colchonete ou solo com a cabeca;

. Inspire lentamente e retorne para a posicao daimagem
3,

. Expire lentamente, enquanto volta a rolar;

. Descanse cabeca sobre o colchonete ou solo, como
naimagem 4.

Repita este exercicio seis (6) vezes.
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Imagem 1:
a. Adote a posicao inicial daimagem 1;
b. Deite de barriga para baixo e relaxe-se completamente.
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Imagem 2:

a. Dobre os dois joelhos;

b. Segure firmemente nos dois pés.
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;
b. Levante a cabeca, olhando para a frente e para o alto;
c. Retire o peito do colchonete ou solo;

d. Retireaspernasomaximo que conseguir do colchonete
ou solo;
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Imagem 4:

a. Balanceie otronco,tocando o colchonete ou solo com
O quelxo;

b. Balanceie para tras o maximo que conseguir;

c. Inspire lentamente;
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d. Balanceie por completo para frente;

e. Expire lentamente,

f. Balanceie por completo para tras.

Repita este exercicio cinco (5) vezes.

Mantenha a cabeca o mais ereta que
conseguir.
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Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem;

b. Deite-se completamente sobre o colchonete ou solo;
c. Deixe as pernas estendidas;

d. Mantenha os dedos dos pés em ponta;

e. Deixe os bracos paralelos ao tronco;

f. Deixe as palmas das maos voltadas para o solo;

g. Inspire lentamente.
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Imagem 2:
a. Expire lentamente;

b. Role para tras até que o corpo descanse sobre 0s
ombros, bracos e pescoco;
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Imagem 3:

a. Inspire lentamente;

b. Toque o solo com os dedos do pé direito 0 maximo
gue conseguir;

c. Segure firmemente o pé direito com as duas maos;

d. Mantenhaapernaesquerdaretae o maisalto conseguir.
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Imagem 4:

a. Expire lentamente
b. Solte as maos do pé direito;
c. Abaixe a perna esquerda;

d. Togue o solocom os dedos do pes esquerdo o maximo
gue conseguir;

e. Agarre o pé esquerdo com as duas maos firmemente;

f. Mantenhaa pernadireitareta, o maisalto que conseguir.

Repita as imagens 3 e 4 deste exercicio por seis
(6) vezes.

Mantenha o equilibrio sobre os ombros,

bracos e pescoco. Mantenha os joelhos esticados.




33 - PUSH L
INSTRUGOES:

Urigr=Pilates

-
<

Lo -
L

AL

RE MMPRESAS

£ L) L“Tukn_mtrlﬂatg&!;l

Imagem 1:

a. Adote a posicao inicial daimagem 1;
b. Estenda os bracos (paralelos) e as palmas das maos;

c. Segure firmemente nos tornozelos.
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Imagem 2:
a. Mantenha os pés firmes, pressionando o solo;
b. Caminhe com as palmas das maos;

c. Mantenha a cabeca entre os cotovelos, olhando para
seus joelhos.

EABILITANDO EMPRESAS

Imagem 3:

a. Adote a postura da lmagem 3;

b. Mantenha o corpo rigido e forme uma linha reta dos
tornozelos as orelhas:

c. Sustente o peso do corpo com os dedos dos pés e as
palmas das maos;

d. Mantenha os bracos paralelos e as maos apoiadas no
colchonete ou solo.
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Imagem 4:

a. Mantenha o corpo rigido;

b. Mantenha a coluna estar ereta;

c. Inspire lentamente;

d. Baixe o quadril;

e. Leve o queixo no sentido do peito;
f. Expire lentamente;

g. Levante o quadril lentamente;

h. Retorne paraalmagem 2.

Repita este exercicio trés (3) vezes.
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