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RESUMO

O método desenvolvido por Joseph Hubertus Pildspminado por ele como contrologia,
esta se tornando cada dia mais popular entre asgsedD método teve sua origem durante a
12 Guerra Mundial onde para ajudar os feridos agrguPilates criou aparelhos com molas,
que futuramente foram aperfeicoados, para recupsraapidamente. Ao término na 12
Guerra Joseph Pilates voltou a Alemanha, ficandec@dempo, indo em busca de novas
conquistas nos Estados Unidos, onde em sua viageamawlo conheceu Clara, com que veio
a se casar. Abriram no ano de 1926 o primeiro estlel Pilates na cidade de Nova York,
alguns de seus alunos na década de 60 abriranpigguss estudios ajudando na divulgacao
do método Pilates, que desde entdo vem crescewddaadia devido a seus beneficios ja
comprovados pelos milhares de praticantes.

Palavra-Chave:Joseph Hubertus Pilates, Pilates, Condicionamésitmf



FRANZ, Guilherme Augusto. Creation of the Pilatestimod. 2011. Monografia (Bacharelado
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ABSTRACT

The method developed by Joseph Hubertus Pilatebe asalled Contrology, is becoming
every day more popular among people. The methodtkamtigin during the first World War
where to help those wounded in battle, Pilatestedeaevices with springs, which were
improved in the future, to retrieve them quicklyt the end of the first War Joseph Pilates
returned to Germany, leaving little time going ieasch of new conquests in the United
States, where on his voyage of the ship he mea{lano came to marry. In 1926 opened the
first Pilates studio in New York City, some of hstudents in the 60's opened their own
studios helping in spreading the Pilates methodchvhas since been growing every day due

to its proven benefits for thousands of practitigne

Keyword: Joseph Hubertus Pilates, Pilates, Fitness
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1. A histéria de Joseph Pilates

O surgimento deste sistema de condicionament@ffgic se tratar de uma
técnica nova esta comecando a ser compreendidmydgtns, ndo existindo muitas literaturas
aprofundadas nos conceitos exigidos pela técnicandgé parte das informacdes existentes
sobre o método Pilates vem diretamente dos aluaakoseph Hubertus Pilates, criador do
método, que tem por nome oficial dado, pelo seadori como contrologia (PILATES,
MILLER; 1998).

Joseph Pilates nasceu em 1880 em na pequena caledé de
Monchengladbach e era descendente de gregos, umhiericamente preocupado com o
corpo em sua melhor forma fisica. Seu pai foi ugetente ginasta inspirando Joseph a seguir
Seus passos no esporte, se especializando em daatdaslicomo mergulho e boxe. Ainda em
sua vida na Alemanha Joseph teve seu primeiro gmpnema cervejaria da cidade e

trabalhou em algumas oportunidades como modelo ARG 2011).

Figura 1 — Joseph Hubertus Pilates

Fonte: http://www.pilatescentral.com.au
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Joseph Pilates acabou indo para a Inglaterra pibet o ano de 1912,
tentar a carreira de pugilista profissional masbaaaencontrando emprego como artista de
circo, realizando apresentacdes junto com seu irRr@derico Pilates. Entretanto estava
comecando um periodo muito conturbado da histériprimeira guerra mundial e Joseph
Pilates acabou ficando recluso junto com outrosmaés em Lancaste, por serem
considerados estrangeiros pelo governo britaniogolem seguida foi transferidos para llha
de Man onde comecou a atuar como enfermeiro, jatigha conhecimentos de anatomia,

fisiologia adquiridos em sua adolescéncia (PERZNQ7).

No hospital em que atuou Joseph Pilates visualaonecessidade de
acelerar a recuperacao dos feridos e manter seysaoheiros saudaveis. Retirou de colchdes
inutilizados suas molas, adaptou algas de apoarpaos e pés, afim de realizar esse trabalho
recuperativo, dando inicio a seu método de conaégitento fisico. No ano de 1918, a
Inglaterra sofreu um surto do Virus Influenza, égis conhecido mundialmente como gripe
espanhola, matando milhares de pessoas. No hospitgue Joseph Pilates estava atuando
nao houve casos registrados desse virus, o queuagudar mais credibilidade a seu método
de treinamento, entretanto ndo sendo possivel ayapsua eficacia no combate ao virus
(UNGARO, 2011).

Com o término da guerra, Joseph Pilates volta enaAfda, agora na cidade
de Hamburgo para trabalhar com defesa pessoal cpotiaga militar local. Acabando por
conhecer pessoas de varios meios, sendo uma dethsf R/on Laban, um dos maiores
coredgrafos de danca do século XX, que acabou mpaorporar bases da técnica de
contrologia em pecas de teatro e danca. Em 192&foiidado por Guilherme I, entdo Rei
da Prussia, a comandar seu exército. Porém comawaestescontente com os caminhos
politicos que a Alemanha estava tomando resolveumsdar para os Estados Unidos
(UNGARO, 2011).
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1.1 Propagacédo do Método Pilates.

Durante a viagem rumo aos Estados Unidos, Josdpked?iconheceu
Clara, enfermeira, que futuramente veio se toronaresposa. Durante os dias que passaram
juntos no navio a caminho da América do Norte niddide entre os dois foram muitas, a
ponto de concordarem em abrir um estidio de Fitnassdade de Nova York (CAMARAO,
2004).

Figura 2. Joseph Pilates em seu estidio em Novia Yor

Fonte_http://www.paulavaldezpilates.com.br

O primeiro estudio teve seu ano de abertura em,E26ndo de imediato
a atencdo de muitos dancarinos e bailarinos comh®&raham, professora bailarina de
danca moderna, Ruth St. Denis, Ted Shawn e Gealgaé&hine fundador do New York City
Ballet (PANELLI, DE MARCO; 2009).

Na década de 1960 os primeiros alunos diretos dpebo Pilates
denominados “Elders” comecaram a abrir seus prepgitdios, apés anos praticando 0s
conhecimentos diretamente com ele, ajudando ag#ivil método e seus beneficios. Romana

Kryzanowska sua aluna mais conhecida se mantevefieemos ensinamentos de Pilates.
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Alunos como Carrolla Trier, Ron Fletcher, Kathy r8tad-Grant, Lolita San Miguel, Eve
Gentry e Bruce King mesclaram seus conhecimentos agueles adquiridos com Joseph

Pilates, modificando um pouco a técnica.

Segundo Camarao (2004) o registro da marca Piba@seu somente em
1984, muito tempo apos seu falecimento em 1967.dCaéwseph Pilates ndo havia deixado
nenhum herdeiro e ndo designou nenhum sucessordpareontinuidade a sua técnica de

condicionamento fisico houve entdo algumas brigdisipis para se representar essa marca

O primeiro registro com a marca Pilates foi mado pela empresa Aris-
Isotoner que a registrou como ensinamento de exescifisicos. Apos um periodo
aproximado de dois anos a marca Pilates acabow sentprada pela corporacdo Healite, de
propriedade de Wee Tai Hom, que nao impediu azatiio do nome Pilates para utilizacdo
de terceiros, devido a grande dificuldade paraalfizsacdo dos estudios que estavam sendo
abertos por todo o pais (PANELLI, DE MARCO, 2009).

Em 1989, devido a problemas finaceiros, Wee Tai Hamsferiu a marca

The Pilates Studio para Sean Galloghen um americai@oacabou por se associar com
Romana Kryzanowska, aluna direta de Joseph Pilateem Steve Giordano, fabricante de
equipamentos de Pilates. Sean Galloghen intensiic@iscalizacdo da utilizagdo da marca
Pilates sem o pagamento de royalties gerando as8imeros processos até que no dia 20 de
novembro de 2000 a corte federal de Manhattan, ewa N ork, deferiu a anulacdo de todos
0s registros, entendendo que se tratava de um oé®dondicionamento fisico publico
(PANELLI, DE MARCO, 2009).

Figura 3. Joseph Pilates em uma aula em seu Bstudi

Fonte: http://www.nanopilates.com.br
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No Brasil segundo Panelli e De Marco (2009), aitac desenvolvida por
Pilates comecou a ser difundida por Alice BeckendYaro, professora graduada em
danca pela Universidade Federal da Bahia. No an&98& ela abriu o primeiro
estudio de Pilates do pais e atualmente traballfarmeacao de novos instrutores de

Pilates.

Inélia Garcia foi a primeira brasileira a realizacurso de formacdo no The
Pilates Studio, sendo Clara Pilates a ministraateedi curso. Inélia Garcia comecou a
ministrar cursos no Brasil em 1999, com autorizagg@oClara Pilates e com a
participacdo de Romana Kryzanowska e sua filheF3ace trazendo uma abordagem
fiel ao método criado por Joseph Pilates (PANEDE MARCO, 2009).
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2. Principios Basicos do método Pilates.

2.1 Concentracéo.

Para Pilates e Miller (1988), a concentracdo paneadizacdo dos exercicios é
fundamental para que ele ndo ocorra de maneiradpripr assim ndo perdendo alguns
beneficios que o método pode proporcionar. Quarsdexercicios sédo realizados de forma
correta, ou seja, bem concentrado no movimentor aesecutado, essa informagéao fica
armazenada no subconsciente e a cada repeticdpadealde forma correta ocorre um

aperfeicoamento na pratica.

Miller (2000), um estudioso desse método, tambémdita que a atencao direcionada
permite uma melhora da qualidade da musculatunaafyem mental visualizada pelo aluno e
0 uso de metaforas para explicar os exercicios ipstoutor fazem minimizar os erros de

execucdo, aumentando a qualidade do exercicio.

Para Hall (1988 p.03), “A concentragcdo em cadaimento do corpo proporciona um

aumento da propriocepcéao através de um contindbde& de respostas motoras sinérgicas”.

2.2 Centro.

Joseph Hubertus Pilates durante seus estudos maaAlha@ e Inglaterra percebeu o
grande numero de pessoas que apresentavam cusvatutdluna vertebral anormal. Joseph
Pilates preconizava a preservacédo das curvatgiadoflicas normais para manter um bom

equilibrio do corpo.

Para Kryzanowska (2000), aluna direta de JosepteRi ele denominou esse
principio como Power House, centro de forca umadocegue comprime a regido entre a
cintura pélvica e cintura escapular, sendo utiti’zadma série de musculos como o reto

abdominal, musculo transverso do abdome, obligntesrnos e externos, musculos que
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compde o assoalho pélvico, psoas, extensores d egnbar, gliteos, quadriceps femoral,
tensor da fascia, sartério e adutores.

O método Pilates busca através do fortalecimessgted masculos, estabilizar o tronco
assim proporcionando uma melhora gradativa da mgspurevenindo dores pela coluna

vertebral.

2.3 Fluidez.

Autores como Pilates e Miller (1998), Winsor e Lasd999) e Ungaro (2000)
afirmam que a fluidez é uma das principais difeisgiies do método para outras atividades
fisicas, ja que os movimentos ndo sao isoladogande recrutar 0 maior numero de grupos

musculares possiveis e associando-0s a0 movimento.

Relatos dos alunos diretos de Joseph Pilates sola® aulas nos mostra que cada
exercicio passado para seus alunos prepara o parpoo proximo de modo que antes de

terminar a execucgdo de um exercicio este ja seiéio de um exercicio seguinte.

Pilates e Miller (1998) relatam que a fluidez decerrer de maneira natural. Como
Joseph Pilates descreve em seus estudos, ondbselerau e comparou 0os movimentos da
coluna aos movimentos de animais, como de umaysa@o acordar e se espreguicar realiza

as etapas de forma gradual, lenta e fluente.

Para Winsor e Laska (1999) a fluidez pode serced® a uma coreografia, para ser
executada de forma graciosa, com precisdo nossgestoque se esta realizando desde seu

inicio até o final.

Ungaro (2000) até descreve esse principio daeflu@bmo andar de bicicleta, onde a
repeticdo vai criando a ritimicidade e fluidez d@@icéo, até exemplifica essa fluidez com o

exercicio de pulo para cima e para baixo.
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2.4 Respiracao.

Segundo Hall (1998) Joseph Pilates, por ter sidéepsor de Hatha Yoga, acabou
incorporando na criagdo de seu método muitos doscdessa respiracdo essencial para
disciplinar o treinamento associado aos outroscfios do método. Pilates sempre cobrava

de seus alunos respirar corretamente, uma congugsadificil do que possa se imaginar.

Pilates e Miller (1998) nos mostram que Josepditddlconscientizava seus alunos a
respiracdo correta imaginado torcer uma toalhdaaal onde seu corpo estaria carregado de

oxigénio limpo quando o sangue atingisse todas@éeas do seu corpo.

Para Aparicio e Pérez (2005) o segredo desteipiinpara Joseph Pilates esta na
realizacdo de uma expiracao forcada, para expalsarviciado dos pulmdes. A respiracao
mais comum se da no esfor¢o a inspiracdo e noamlento a expiragcdo, sendo que para
alunos de niveis mais avancados podemos desafieHo®ndo o ponto de inspiracdo e

expiracao.

2.5 Precisao.

Segundo Aparicio e Pérez (2005) cada exercicioutado tem sua estrutura clara,
precisando de uma maneira Unica para se realizzguadamente, buscando o maximo
beneficio oferecido. Devendo-se atentar, muito maigjualidade da execucéo do exercicio
ao invés da quantidade de exercicios a serem exisutA precisdo ajuda a aumentar o
controle sobre o exercicio, diminuindo assim osodsde lesdo, por iSSO 0s exercicios

avancados sao instruidos para alunos com bastaieapdo método pilates.

Para Siler (2000) esquecer de realizar 0 exercioin a precisdo exata significa a
perda do valor intrinseco do mesmo, prejudicandoessltados para seu corpo como um

todo.
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2.6 Controle

Este principio faz com que o método se cara€tepiar realizar exercicios com
execucdes graciosas e com alta qualidade. Winkaska (1999) afirmam que o controle € a
“‘chave” para se encontrar a qualidade no movimeato, praticante ao compreender o

controle sobre seu corpo consegue realizar osgydstmaneira fluente e relaxada.

Gallagher e Kryzanowska (2000) enfatizam a impaith desse principio para a
prevencao de lesbes, assim como Siler (2000) donstgie a maioria das lesdes ocorre por
movimentos acidentais, onde o aluno se mostra senmote na execugcao do gesto pedido

pelo instrutor ocasionando a lesé&o.
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3. Equipamentos e acessoérios do método Pilates.

Segundo Panelli e De Marco (2009) durante o ded@mento do seu metodo,
Joseph Pilates além de se dedicar aos estudosatimmea e fisiologia, se propds a criar
aparelhos que o auxiliassem na execucdo dos exsrcitados por ele. Seu irmdo Fred o
ajudou a desenvolver os modelos classicos de aparedssim como o senhor Gratz,
engenheiro civil, que através da sua experiénciacamstrucdo ajudou na producdo dos
primeiros aparelhos classicos de Pilates, realzpéta empresa Gratz Manufacturer. Com a
grande adesao das pessoas ao método Pilates, esarBatz Manufacture ja ndo conseguia
atender a todos o pedidos, surgindo novas emppasasproducao destes aparelhos. Alguns
desses novos fabricantes acabaram por alterar dslosooriginais de fabricacdo, surgindo
modelos de aparelhos contemporaneo, que possuendasedicessorios diferentes a

desenhado originalmente por Joseph Pilates.

Atualmente existem espalhados por todo o mundersids fabricantes de aparelhos de
Pilates. Alguns desses fabricantes comecaram iaelasproduzir os aparelhos com outros
materias como aluminio e ferro para torna-los nrasiste. Dentre esses fabricantes
encontramos empresas como a canadense Stott Piptesfabrica seus aparelhos em
aluminio, Metacorpus Pilates, FisioPilates, RSt€slaDeD Pilates que fabricam aparelhos
contemporaneos e Millenium Pilates que segue ogpadiesenvolvidos por Joseph Pilates.
O Gratz Manufacturer continua suas atividades dedacéo na cidade de Nova York sendo

0s mais fieis ao modelos desenhados por Gratz,&~dedeph Pilates.

Os aparelhos originalmente tinham como objetivogliar a execucédo dos exercicios
do método Pilates no solo, reestabelecendo asgaiadraquezas de cada pessoa, atuando de
maneira a beneficiar a forga muscular, a flexibtid, melhorar a capacidade
cardiorrespiratdria, a mobilidade entre o segmewtotebrais e reestabelecer principalmente
a falta de conexdo entre nosso centro de forca éPddouse” e nossSos segment@s
equipamentos irdo cooperar com seu instrutor patharar a necessidade especifica de cada
aluno, sendo diferenciado o posicionamento, angakgesisténcias de molas utilizados para
cada aluno, promovendo assim uma individualizagisuh aula (PANELLI, DE MARCO,
2009).
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3.1 Cadillac Trapézio

Aparelho desenvolvido por Joseph Pilates durandepsissagem na primeira guerra
mundial, onde no hospital em que trabalhou reotilias molas das camas que estavam sem
utilizacdo para criar, com auxilio de uma armaca&ofatro, a possibilidade de acelerar a
recuperacdo dos feridos de guerra. Levava pelosedmres do hospital essa estrutura
metalica, com diversas molas penduras até encamarolta das macas onde o paciente iria
executar um série de exercicios possiveis a élieantio seus conceitos, comec¢ando assim a

surgir seu método tdo conhecidos nos dias atuais.

Posteriormente, ja em Nova York essa estruturagerfeicoada e dependendo de seu
fabricante essa linha contemporanea pode ter ditsalturas, recebendo novas algcas, mais
molas de diferentes intensidades entre outros @iesque deixou o aparelho ainda mais
versatil, recebendo entdo o nome de Cadillac, umbogia feita ao carro mais requintado e
cheio de acessoérios da época.

Figura 4. Cadillac Trapézio Classico.

Fonte:_http://www.milleniumpilates.com.br
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Figura 4.1 Cadillac Trapézio Contemporaneo.

Fonte:_http://cfisiopilates.wordpress.com/apareitedillac/

3.2 Reformer Universal

Este aparelho assim como o Cadillac Trapézio, éosto por um conjunto de molas,
alcas, tiras e alguns acessorios. DesenvolvidoJpseph Pilates o Reformer é idealizado
como um carro que desliza sobre uma plataformdutheisio ou madeira através de um jogo

de roldanas.

A resisténcia da mola, pode ser alterada, aumaatan diminuindo dependendo da
capacidade fisica do aluno e mesmo dos exercigesem executados. Assim como 0S outros
aparelhos desenvolvidos para a pratica do métalexercicios ndo sdo passados em seéries
com o propdsito de estimular grupos muscularesdamente auxiliados por resisténcias
externas, e sim com o proposito de recrutar o mamero de musculos, relacionados a um
centro de forca, conhecido nessa técnica como “Poleuse” promovendo um

fortalecimento de um maior numero de grupos musesilassociado a um alongamento axial.
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Diferente do Cadillac Trapézio, Pilates prop6ssamuencia de exercicios especificos
com movimentos fluidos, ritimados e sem interrugg@pie devem ser seguidos, se a aula
seguir um padrdo classico. Os exercicios podemeséizados de pé, sentado, ajoelhados e
deitado. Caso o instrutor opte em realizar uma aotapadroes contemporaneos, nao existe
nenhuma ordem pré-estabelecida de execucdo deickagrco que nado interfere nos
beneficios trazidos pelo método.

Existem algumas diferencas entre o modelo clasksenvolvido por Joseph Pilates e
0 modelo contemporaneo que sofreu algumas adaptpgdealguns fabricantes. O tamanho
do reformer em sua versao classica € menor se cadwma versdo contemporanea, o carrinho
corre por dentro dos trilhos na versao classica eontemporanea corre por cima dos trilhos.
No reformer classico existem apenas quatro molasemma intensidade e a correia é em
couro diferente do modelo contemporaneo onde existeo molas que dependendo do
fabricante pode ter mesma intensidade ou podenaiidensidade das molas e a correia é de
nylon existindo uma trava que permite regular oaain® da corda para o exercicio, o que néo

ocorre com a correia de couro do modelo classico.

Figura 5.0 Reformer Classico

Fonte:_http://www.milleniumpilates.com.br
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Figura 5.1 Reformer Contemporéneo

Fonte:_http://cfisiopilates.wordpress.com/aparelteisrmer/

3.3 Cadeiras - High Chair, Wunda Chair e Arm Chair

Da mesma forma que acontece no Cadillac os exesaieis cadeiras nao precisam ser
realizados seguindo uma sequéncia e sim sererzaéadi atendendo a necessidade de cada

aluno.

A High Chair (Figura 6) foi a primeira cadeira degolvida por Joseph Pilates,
baseada nas cadeiras de rodas do Hospital ondg¢hwaldurante a primeira guerra mundial.
Também conhecida como eletric chair, € compostdragnte por um pedal que recebe a
resisténcia de duas molas fixas, com hastes late@aibém fixa e um encosto que permite
mais seguranca ao aluno, entretanto restringe s@k®rcicios a serem realizados em
comparacao a Wunda Chair devido ao seu encostparaatindo amplitudes muito grandes
aos exercicios (PANELLI, DE MARCO, 2009).
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Figura 6. High Chair ou Eletric Chair

Fonte:_http://www.milleniumpilates.com.br

Segunda Panelli e De Marco (2009) a Wunda Chaircfiada por Pilates com
inspiragdo em sua época como artista de circo béanpara ser utilizada em casas, podendo
até ser utilizado como uma cadeira comum quanda&iao contrario, Como nos mostra a
Figura 7. Diferente da High Chair, podemos realizaa quantidade maior de exercicios com
objetivos para melhorar a flexibilidade e o fatanento muscular, além do treinamento
sensorio-motor. Os exercicios podem ser realizamss mais diversas posicdes, deitado,
sentado, apoiados sobre os joelhos, pela frentetrf® ou mesmo em pé sobre a cadeira

voltado tanto para frente por tras como para asslad

Os exercicios na Wunda Chair assim como na HighrGha realizados atraves da
resisténcia e assisténcia de duas molas que depknde aluno e do exercicio proposto

podem auxiliar ou dificultar mais sua execugao.
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Figura 7. Wunda Chair

Fonte:http://www.peakpilates.com/peak-pilates-gsigfliquipment-glossary.asp

A Arm Chair assim como a High Chair possui um stgppara a coluna, sendo
principalmente utilizados para exercicios com aitotde lesfes e atrofias da musculatura do
tronco, mais podemos trabalhar grupos muscularesn@onbros inferiores e superiores

também.

Figura 8. Arm Chair

Fonte: http://www.pilates-gratz.com
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3.4 Os Barris — Ladder Barrel, Spine Corrector e 8all Barrel

O desenho do Ladder Barrel foi criado por Josepdtd?i a partir de um antigo barril
de cerveja, onde se realizou um corte, sendo aditizuma das metades para realizar
exercicios que promovam principalmente a forcafkexbilidade do tronco mantendo seu
alinhamento correto. Neste aparelho o aluno comsegalizar movimentos em diversas
posicdes, decubito ventral, dorsal ou lateral, &m gonseguindo agir principalmente em
encurtamento das cadeias musculares e na melhopastiara (PANELLI, DE MARCO;
2009).

O Ladder Barrel por seu desenho, favorece tantooaliniciantes ou com grande
encurtamento de musculatura de membros inferiagaanto atletas de alto nivel com
exercicios que exigem alto grau de forca e flexiade (PANELLI, DE MARCO, 2009).

Figura 9. Ladder Barrel

Fonte:_http://www.milleniumpilates.com.br
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Jé os outros dois modelos de Barrel (Spine Canrecémall Barrel), apesar de
parecerem simples também sdo de grande importa@ngise podemos utilizar todos os
principios do método pilates, corrigindo deseqtidbposturais principalemte da regido do
tronco (atrofias e hipertrofia) e encurtamento®fagzendo seu alinhamento.

Figura. 10. Spine Corrector

Fonte:http://www.pycfitness.com/fitness_maps/p#abarrel.htm

Figura. 11. Small Barrel

Fonte:http://www.pycfitness.com/fithess_maps/p#abarrel.htm
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3.5 Wall Unit ou Tower

Aparelho utilizado em muitos estudios com espaghuzielo. Dispde dos mesmos
acessorios que o Cadillac (molas, alcas e baragsien como ele possui modelos classico e
contemporaneo. No modelo classico existem duasepegucaixas que correm por fora do
tatame (mat) denominadas moon box que auxiliam xegugdo de alguns exercicios e

posturas. A altura do Mat no classico € menor coatjzeao contemporaneo.

Sendo também utilizado para exercicios de soloddeaisua altura. Uma desvantagem que
esse aparelho possui é sua fixacdo na parede, sSibjtitendo a mudanca do aparelho com
maior facilidade.

Figura 12. Wall Unit Classico

Fonte:_http://www.pilates-gratz.com
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Figura 12.1 Wall Unit Contemporaneo

Fonte:_http://cfisiopilates.wordpress.com/apareitedillac/

3.6 Guillotine (Guilhotina)

Este aparelho é muito dificil de ser encontrado esifdios do Brasil uma vez que
grande parte dos exercicios que podem ser reafizal&uilhotina também podem ser feitos

no Cadillac, apenas sendo mais comodo para pessiasgltas a realizacdo na Guilhotina.

Segundo Galliano (2010) este aparelho é poutipadtd e visto nos estudios em todo
o mundo, apenas Sean Gallagher possui um em salicedtluitos o comparam até ao Wall

Unit por ser fixo na parede, restringindo sua mgdade lugar (PANELLI, DE MARCO,
2009).
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Figura 13. Guillotine

Fonte:_http://www.pilates-gratz.com

3.7 Ped-o-Pull

Segundo Panelli e De Marco (2009), Joseph Pilde=envolveu este aparelho,
também muito pouco encontrado e utilizado paraaasjedpecificamente um amigo pessoal

que era cantor a respirar de maneira correta.

Sao exercicios que buscam uma melhor forca eileqoildos musculos da cintura
escapular, através do centro de forca também cmitheomo “power house”. Utilizado

basicamente para os membros superiores e alinhantienicoluna vertebral devido sua
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instabilidade. Na maioria das vez os exercicios re@tizados de pé com o0s calcanhares,
coluna e cabeca contra a barra de ferro.

Figura. 14 Ped o Pull

Fonte:_http://cfisiopilates.wordpress.com/apareiped-o-pull/

3.8 Acessorios

Para realizar algumas atividades Joseph Pilates atguns acessorios que tornam o
exercicios mais facil de ser executado, ou o tonads desafiador. Podendo auxiliar na
reabilitacdo e no condicionamento fisico do aluaoeferencia utilizada para a descricdo dos
acessorios € PANELLI, DE MARCO, 2000.
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3.8.1 Magic Circle

O acessoOrio mas comum encontrados nos estudwsjesenho se deve através do
arco de aco em torno do barril de cerveja, ondeploRilates o retirou e utilizou para realizar

exercicios com maior resisténcia para articulacdeso tornozelo, joelho, ombros e maos.

Figura. 15 Magic Circle

Fonte:_http://www.stretchnow.co.uk/products/pilateguipment2.php

3.8.2 Neck Stretcher

Desenvolvido por Joseph Pilates para o fortaleciméda regido cervical, podendo ser
acoplado a alguns aparelhos de Pilates como o l&adil a Guilhotina. Atualmente em
algumas modalidades automobilisticas se utilizanip@gnentos com o mesmo principio para

evitar lesdo na regido cervical dos pilotos.
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Figura 16. Jospeh Pilates utilizando o Neck Stestch

Fonte:_http://marcellobastos.blogspot.com/2010/084s-neck-stretcher.html

3.8.3 Foot Corrector

Para Alpers e Segel (2002), os musculos dos peded fragilizados nos dias de
hoje, em decorréncia do grande tempo que passamos @OSSOS pés calcados
impossibilitando assim a terra e suas diversasrficigs a massagear nossos pés. Com base
nesses aspectos que Joseph Pilates criou esséracessn o intuito de fortalecer, alongar
toda musculatura dos peés, por se tratar da nossadmmsustentacado para atividades como

caminhar, correr, saltar.

Figura. 17 Foot Corrector

Fonte:_http://www.pilates-gratz.com/accessories.htm
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3.8.4 Push Up Device

Acessorio desenvolvido para trabalhar os memhirpsrores em alunos avancados e
bailarinos onde realizam exercicios com parada @e. tuito pouco encontrado e utilizado
nos estudio de Pilates.

Figura. 18 Push Up Device

Fonte:_http://www.pilates-gratz.com/accessories.htm

3.8.5 Toe Exerciser

Acessorio desenvolvido para aumento da amplituiiubar dos dedos, seja das maos
guanto dos pés, assim como outros acessorios difiitih de ser encontrado. Muito util para
alunos que apresentam hallux valguns, popularntirteminado de “joanete”.
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Figura. 19 Toe Exerciser

Fonte:_http://www.joesplacetruepilates.com

3.8.6 Sand Bag

Desenvolvido para trabalhar musculos da mao, beagotura escapular. Basicamente
0 exercicio nesse acessorio constitui-se de enmldesenrolar um saco de areia com
aproximadamente um quilo e trezentas gramas aonentie um bastéo, através de uma corda
ou barbante que une o saco a madeira. Pode seaddilem reabilitagdes de tendinites em

membros superiores.

Figura. 20 Sand Bag

Fonte:_http://www.joesplacetruepilates.com
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3.8.7 Airplane Board

Acessorio desenvolvido para auxiliar e desafiapragicantes do método Pilates, em
um exercicio realizado no Cadillac ou no Wall Wienhominado Airplane. O Airplane Board
consiste de uma madeira onde existem duas alcagpeaixe dos pés, com duas argolas nas

laterais onde as molas se encaixam para se realezaarcicio.

Figura. 21 Airplaner Board

Fonte:_http://www.pilates-gratz.com/accessories.htm




39

4. Aulas no solo e aparelho.

4.1 Aula de solo (Mat Class).

Os exercicios originais de solo criados por Jostjaltes totalizam 34, com diferentes
niveis de dificuldade. Estes exercicios seguemanthem pré-estabelecida passando dos mais
simples para as execugdes mais complexas, de magradativa conforme a evolucdo do
alunos com a pratica do método (UNGARO, 2005). Exrpos especiais como praticantes
bailarinos e atletas de alto nivel, podem chegandotal de 55 exercicios a serem realizados
(PANELLI, DE MARCO, 2009).

Estes exercicios servem de base e complementoopaexercicios realizados nos
aparelhos, buscando um fortalecimento da muscalatoiominal, pois focar numa execucéo
correta com a musculatura envolvida contraida aedocorreta evita movimentos sem

precisao, fluidez, principios que sempre deventiexiessa técnica.

Como muitos alunos também buscam o método comaafderreabilitacdo, ocorrem
variacdes especificas para determinadas patolog@sdaptacdes sdo realizadas de forma
bem pontual de modo que se possa aliviar a regadod do paciente, para que 0 mesmo
possa realizar o trabalho de forma adequada (PANEME MARCO, 2009).

Nas primeiras aulas o aluno tem como principal toljese conscientizar das
particularidades do método como a respiracéo tdizagdo do seu centro de forga conhecido
como “power house”. Estes primeiros exerciciosreatizados em decubito dorsal e a maior
dificuldade enfrentada pelos alunos nas primeinglasaé a execucdo dos movimentos
seguindo os seis principios basicos do método: ertragdo, centro, fluidez, respiracéo,
precisdo e controle. Para alunos que chegam abinieamediario sdo realizados exercicios
em novas posturas, como decubito ventral a exigépaia uma execu¢do mais precisa em
exercicios mais complexos e rapidos também é mAianos avancados ja possuem bom
nivel de forca, flexibilidade, equilibrio e coor@gdo para realizarem exercicios com grande
grau de complexibilidade (PANELLI, DE MARCO, 2009).
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Existem trinta e quatro exercicios criados origmaite por Joseph Pilates a serem
executados na mesma ordem, sendo um exercicio rpdgpapara o seguinte e assim
sucessivamente (PILATES, MILLER, 1998). Eles se@seguinte ordem: Hundred, Roll Up,
Roll Over, One leg Circle, Rolling Like a Ball,rgile Leg Strech, Double Leg Strech, Spine
Strech, Rocker with Open Legs, Corkscrew, Saw, $tvan-Dive, The one leg Kick, The
double Leg Kick, Neck Pull, The Scissors, The BleycShoulder Bridge, Spine Twist,
Jacknife, Side Kick, Teaser, Hip Twist, Swimminggg.pull front, Leg Pull, Side Kick
Knelling, Side Bend, Boomerang, Seal, Crab, Rock@wntrol Balance, Push-up (PILATES,
MILLER, 1998).

Para o nivel conhecido como Super Star, consisiecdraente em praticantes que
utilizam o método como mais uma forma de treinameata sua atividade, como bailarinos e
atletas de alto nivel. Mas néo é por isso que e&erd tomar 0s mesmos cuidados que um

aluno iniciante evitando possiveis Lesdes (SILERS.

4.2 Aulas Classicas x Aulas Contemporaneas.

Nao existem ainda estudos que busquem comparasalados obtidos entre uma
aula classica e contemporénea, mas € claramentebpir pelos seus praticantes que

qualquer que seja a linha de aula seguida seusadssisédo efetivos.

Uma das principais diferencas existentes enteges ahias linhas, esta no fato da linha
classica desenvolvida por Joseph Pilates ter undenorde execucdo dos exercicios
preservadas sabendo-se como a aula comecga e teArfinalez também é o principio dessa
técnica que mais diverge entre aulas classicasteroporaneas, ja que nas aulas classicas o
enfoque maior é para o condicionamento fisico, seram um ritmo frenético em todos os
exercicios de sua série. A fluidez ocorre tambéntrarasicdo entre os exercicios sendo o

aluno orientado a realiza-las sozinho.

Ja em aulas que sigam a linha contemporanea egsens& de exercicios pode sofrer
alteracdes e adaptacfes levando em consideragimligé@o de cada aluno e o nivel em que o

mesmo se encontra.
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5. Conclusao

O método Pilates é um novo método de condicionamigico que tras indmeros
beneficios aos seus praticantes como a melhorastarp, respiracdo, flexibilidade, gera um
fortalecimento muscular, definicdo muscular, al@raliviar dores principalmente nas costas.

E por isso o numero de praticantes vem aumentaadamente e comprovando sua eficcia.

Diferentemente de algumas atividades fisicas, éssale Pilates podem ser bem
dindmicas e diversificadas, utilizando-se seuselipas com centenas de possibilidades de
exercicios diferentes para se realizar. O métodiéan pode ser uma excelente atividade
para alunos com disfuncdes em articulacdes commozeto, joelho, quadril, ombro e em
pacientes com hernia de disco, cervicobraquiald@sapalgias se utilizados os exercicios
adequados pelo profissional. Sendo uma atividadeadppange uma grande faixa etaria de
praticantes, pois tanto criancas podem fazer datex ama melhora de postura quanto idosos

para evitar complicacdes maiores decorrentes dieida

O meétodo também a se diferencia de outras ativedfisieas por relacionar o corpo e
a mente, através de seus principios: Concentrdgdotro, Fluidez, Respiracdo, Precisao,
Controle. Onde o aluno que se conscientizar dgasesipios vai conseguir potencializar
todos os beneficios. Conseguindo uma melhor quidideas execucdes dos exercicios e

consequentemente uma melhor qualidade de vida.

A popularidade do método no Brasil ainda € muitcemée, seu crescimento esta
relacionado a grande quantidade de materias nassrdei comunicacfes com saude e bem
estar, tambem a inUmeras pessoas famosas adeptadan Pilates, que por serem, em sua
maioria simbolo de corpos saudaveis, incentivageasoas a pratica do método para a busca

desse corpo, isso ocorre principalmente entre disemas.

Posso concluir que esse método criado Joseph ldglieitates, estad ganhando espaco
cada vez mais entre as pessoas como uma de sudadss fisicas, e ndo apenas como uma
atividade fisica temporaria, fazendo com que sdyjstisos e beneficios sejam alcancados

assim melhorando a qualidade de vida dos adeptBgates.
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