JULHO/AGOSTO 2009-AVANCANDO PARA O ALVO QUE ESTA A MINHA FRENTE

" Esquego aquilo que fica para trds e avango para o que estd na minha frente. Corro direto para o alvo a fim de
conseguir o prémio da vitéria” Fil. 3:13-14

I. DO SEDENTARIO AO ATLETA - POR QUE
PILATES FUNCIONA?

' 1{ Parte do valor de Pilates é que ele

: AL permite que sedentdrios e atletas

Ao enfatizar a eficiéncia e a estabilidade do
movimento, Pilates é dirigido para esse problema.
Pilates também pode auxiliar na prevengdo a lesdo. Os
exercicios em Pilates trabalham no desenvolvimento

desenvolvam grande consciéncia de forga no nicleo enquanto promove alongamento

corporal, criando um novo entendimento de controlado dos musculos. Eles acentuam a flexibilidade, em

conexdo entre componentes de movimentos fisicos geral, da parte inferior das costas, isquiotibiais e ombros: trés
e psicoldgicos, forga e agilidade. Os atletas atingem isso dreas do corpo nas quais as lesGes sdo
através do foco em respiragdo, concentragdo durante os = geralmente ligadas direta ou indiretamente a
movimentos e engajamento de miltiplos sistemas do corpo gt MG deficiéncia na amplitude de movimento.
simultaneamente. Pilates desenvolve uma consciéncia : Finalmente, Pilates enfatiza bastante
cinestésica no aluno, ou onde o corpo estd em relagdo a si L. respiragdo, a qual prové aos atletas, uma
mesmo e o mundo em volta dele. Pode parecer abstrato, mas é vantagem fisica e mental. Seja para um jogador
um componente essencial para fodos os movimentos que de basquete preparando-se para um lance livre, para um
fazemos. Atletas com entendimento de como seus nadador esperando otimizar seu tempo e extensdo de sua

corpos funcionam, tem uma vantagem sobre seus
oponentes em eficiéncia, equilibrio e coordenagdo.

respiragdo, um jogador de golfe almejando uma medida extra de
foco e concentragdo durante as tacadas. A maior

Pilates complementa treinamentos de peso, conscientizagdo no desenvolvimento da /@ g
melhorando movimento funcional através de : respiragdo através de Pilates pode pagar 7 ?
exercicios que visam os musculos do niicleo e os o dividendos importantes virtualmente para

estabilizadores locais. Essas sdo a chave para qualquer atividade.

promover estabilidade nas articulagdes, que estdo IT - ACERTANDO NO SOLO

frequentemente comprometidas por treinamento de alta Exercicios especificos de Pilates que podem beneficiar atletas.
demanda de repetigées. A coordenagdo e a consciéncia 1- Ab Prep 3- Obliques Prep 5- Side Bend

real¢ada nos atletas através de Pilates
aperfeigoam o controle de seu movimento, K 2% s L \
levando a um melhor desempenho. O foco no % x/ s
=% alinhamento postural de Pilates reduz esforgos - '
desnecessdrios nos mdsculos e nas articulagdes. ¢ : /c’ 4 G
Exercicios especificos de fortalecimento ajudam a equilibrar S 74 \ — L \ b4
pares opostos de musculos que sustentam as k\&/ x/ «f{ A
articulagdes, e uma vez que os atletas incorporarem 4’

esses conceitos ho regime de treinamento deles,
virtualmente, todos os aspectos do condicionamento oI Y g
se tornam mais eficientes e sauddveis. Outra razdo ﬂ\ ¢ J&

para implementagdo de Pilates é o fato que ele '
enriquece os protocolos de reabilitagdo de lesdes. Matt

Nichol, Técnico lider de Fortalecimento e Condicionamento de | » P 2

Toronto Maple Leafs, diz que Pilates ensina os \ g" %
atletas a pensar mais em seus movimentos oot il o i .
integrando a pelvis, o fronco e o manguito rotador o

em um sistema seguro e progressivo. "Pilates pode
ser um complemento muito eficiente para um

2- Breast Stroke Prep 4 - Hip RollsPrep

III - IMPLEMENTACAO
Uma sessdo tipica poderia usar os cinco exercicios descritos
acima como uma rotina de aquecimento, com o atleta completando

programa de reabilitagdo de lesdo", diz Nichol. “Ele ~ de cinco a oito repetigdes cada. Uma progressdo de Pilates
traz aos atletas um trabalho desafiador sem impacto ou carga prepara a mente e o corpo pela ativagdo de todos os maiores
excessiva." Lesdes como ruptura de ligamentos ou fraturas  grupos musculares, e articulagdes, enquanto foca —

em estruturas articulares como meniscos sdo em movimentos controlados, respiracdo e foco

normalmente causadas por um fator excéntrico mental. Isso também diminui a pressﬁo sangiiinea

L (uma colisdo ou giro repentino) ou por um fator € melhora o fluxo sangiineo, que aumenta o
s P intrinseco (esforgo constante ou treino bombeamento cardiaco.

excessivo). Um atleta geralmente compensa a Visite 0 nosso site
perda de fungdo numa drea lesada através de movimentos que : : www.pilatesclinic.com.br
intferrompem a seqiiéncia apropriada do sistema neuromuscular ﬁ _ _
deles. Se os sistemas estabilizadores profundos ndo forem Cristina Yumi Fones: gg g;ég:g?gz
apropriadamente disparados, os misculos grandes sdo FISIOTERAPEUTA Av. Angélica, 2466 - Higienopolis
recrutados para fazer o trabalho dos misculos menores. CREFITO Séo Paulo SP CEP 01228-200
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Esses e outros exercicios Pilates podem ser usados
além do aquecimento. Por exemplo, se vocé &
identificar estabilizadores de ombro fracos como &
um problema do aluno, vocé deve prescrever o Side ﬂ
Bend Prep e variantes que engagem a musculatura do
ombro (ex: manguito rotator). Como um prelddio do
treinamento de fortalecimento, Pilates pode ter como meta
estabilizagdo antes de comegar a trabalhar com cargas. Um
atleta que treine forga excéntrica, dessa forma,
durante os treinamentos de fortalecimento, obterd
melhor controle das articulagdes, aprendendo a
desacelerar o movimento. Quando a mente o o corpo
trabalham em plena coordenagdo, os atletas
atingem grandes ganhos em forga, habilidade,
equilibrio neuromuscular e eficiéncia biomecanica.
Ao incorporar os exercicios de solo hos regimes de treinamento
de seus atletas, eles descobrirdo que até mesmo os movimentos
mais simples podem ter efeitos profundos.
IV - PONTOS DE DESTAQUE - Ao submeter os atletas e
alunos aos exercicios Pilates, lembre-se:
¢ Respiragdo. Respirem durante cada movimento. Em qualquer
exercicio, segurar a respiragdo tem um efeito ruim. Respirar
consistentemente aumenta o fornecimento de oxigénio aos
musculos, reduz estiramento e promove movimentos fluidos.
¢ Alinhamento. O corpo inteiro deve ser mantido no melhor
alinhamento possivel. Se os seguimentos do

~— ¥
corpo estiverem desalinhados, a tensdo / 2
aumenta e as articulagdes individuais e os I '
mdsculos sdo mais susceptiveis a estresse. t‘*‘_ |
¢ Foco Visual. Manter os olhos focados para -‘75-”

VWiann"

frente assegura que a cabega e o pescogo
fiquem propriamente alinhados. Isso reduz a
tensdo no pescogo e no ombro, desenvolve foco mental e
também ajuda a aliviar os problemas neurais na parte
superior do corpo.

¢ Menos é mais. Movimentos lentos e controlados sdo, algumas
vezes, mais dificeis de executar. Mas a paciéncia é uma
virtude e controle é importante. Realizar exercicios com
controle permite maior foco e assegura que cada movimento
sejaexecutado corretamente.

V- ATLETAS MELHORAM SEU DESEMPENHO

Smgle leg em pé

John Garey, é um . ! ;
instrutor, que tem ‘_1 (] | — n:!? }
trabalhado com vérios v #j' -
atletas competitivos, . e
incluindo membros do B w \\“‘-1 = i -~
time nacional de Rugby messcssss =

dos EUA. Ele disse que

os atletas que comegaram a usar Pilates frequentemente dizem
que isso faz eles pensarem sobre o corpo e suas fungdes de uma
forma completamente nova, a qual resulta em melhoria de
desempenho."Sejam eles ciclistas, jogadores de golfe, de rugby,
os atletas descobrem que eles transferem o que eles aprendem na
aula de Pilates no esporte deles geralmente inconscientemente”,
diz Garey. "Eles acabam percebendo que estdo pensando mais no
“centro” deles, ou no nicleo. Pilates faz os atletas voltarem a ter
contato com seus treinamentos e principios bdsicos”, continua
Garey. "Os beneficios sdo absolutamente incriveis eles
experimentam aumento de poder, forca e mobilidade”.

Desaflo para flexdo

" Uma das razdes de eu gostar de Pilates é que eu posso construir
um corpo compacto e forte sem criar muita massa. Quando eu
iniciei Pilates, eu ndo poderia tocar meus dedos dos pés (nem
mesmo chegava perto), e isto ndo era bom para um competidor de
esporte aerdbico, que era realmente popular nos anos 90.Tendo
ouvido falar que Pilates era ideal para aumentar a flexibilidade,
eu entfrei de cabega, com Patrick O'Brien em Chicago. Ndo
surpreendentemente, melhorei minha flexibilidade, mas além
disso , em tudo eu estava melhor. Eu saltava mais alto e tinha
melhor equilibrio, e mesmo aquelas flexdes com um brago sé eram
subitamente muito mais fdceis. ..entdo fiz disto meu objetivo:
levar a todos a possibilidade de conhecer Pilates." Garey

Breast Stroke em pé

The Hundred(biceps)
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Ponte com Peso
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VI- AFéeaPaz
O primeiro resultado do exercicio da fé sobrenatural é a paz
interior. Os seres humanos vivem num conflito intimo constante
entfre a razdo e a emogdo. As dlvidas surgem em decorréncia
disso, o que acarreta uma série de situagées desconfortdveis
como a inseguranga, incerteza e toda uma gama de distdrbios
emocionais e espirituais que induzem ao fracasso em todas as
dreas da vida. Essa guerra travada no interior mostra-se ho
exterior, fransformando a pessoa hostil as demais. Porém, tudo
isso desaparece a partir do momento em que a fé sobrenatural
entra em agdo. As dividas ddo lugar d seguranga e firmeza de
cardter, neutralizando, assim, as ddvidas. Em razdo disso, a paz
interior se estabelece. Se a fé sobrenatural gera a paz
interior, a divida gera conflitos no interior. O fracasso ou o
sucesso de cada um depende do que had no interior humano. Ndo
hd remédio para a cura dos conflitos intimos sendo por meio da
fé. Enquanto a divida é alimentada por uma forga espiritual do
mal, a fé € o poder de Deus para neutralizd-la. Mas quem
decide seguir a voz da ddvida ou da fé é a prépria pessoa. A
divida é um virus altamente destruidor, um espirito que tem
atuado espalhando o terror e o medo, em nossos dias.Na fé
inteligente hd diregdo do Espirito de Deus para se plantar o
que € certo e bom. Ai hd sabedoria de investimento no futuro.
Por conta disso, o futuro serd obrigatoriamente promissor.
Essa é a mente; esses sdo os pensamentos de Deus que trazem
vida. Dai had perfeita paz interior. Tal
qualidade de fé sempre produz esperanga no
futuro e mantém o coragdo seguro e
sossegado. A vitéria no futuro é
consequéncia da atitude de fé no presente.
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