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A modalidade, amplamente difundida nos ginasios, € comummente
associada a exercicios no chao, com bola ou rolo. Porém, a sua base sao
as grandes maquinas, que permitem trabalhar os misculos
de variadissimas formas e revelam-se preciosas durante a gravidez
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Ma!hmia da postura e aumento
gradual do bem-estar sdo mais-
-valias bem conhecidas da pratica re-
gular do Método Pllates, razbes palas
quais esta modalidade de baixo Im-
pacto & uma das mais aconselhadas
durante 0s nove meses de gestacao.
Em Portugal, existe um grande nime-
ro de ginaslos, estidios @ centros
desportivos que a disponibilizam as
futuras mamas. Porém, oferecendo 56
treino no chao, com o chamado pe-
quens equipamento (bolas, rolos, mi-
nibolas, tapetes e bandas).

Por esse motivo, a Foocus fol ao
White Lounge, em Lishoa, um dos
poucos estidios do Pais que conta
com salas. munidas com grande
gquipamento de Pllates. ou seja,
maquinas — como o Reformer ou o
Cadillac -, que permitem realizar
inumeros exercicios e trabalhar to-
do o corpo de forma totalmente se-
Eurn para as gestantes.

A modalidade,
de baixo
impacto, &
uma das mais
aconselhadas
na gestacao

Esmeralda Fetahu, fisioterapeuta
de formagao, e prestes a concluir o
master trainer em Pilates, & a coor-
denadora e responsavel técnica do
espaco. Na sua opiniao, “nem toda a

-actividade fisica & indicada na gravi-

dez. Nesse periodo, a mulher requer
um plano de exercicios qué fortaleca
o seu corpo, prevenindo as dores, as
mas_posturas e os incomodas decor-
rentes do progressivo ganho de pesa
e alteracdo do centro de gravidade,
respeitando ao mesmo tempo as limi-
tagbes impostas pela gestagao”.
Na verdade, “gerar um filho Implica
muitas e rapidas mudangas, ao nivel
dos ossos, dos masculos, das articu-
lagoes @ também das hormonas. Alem
disso, o corpo tem de encontrar wm
novo ponte de equilibrle, o ritmo res-
plratario altera-se & ha mais sangue

em circulagaoc”, acrescenta; 0 Méto-

do Pilates & uma modalidade que tem
'g'gm conta todas essas alteracoes e b

COMO NASCEU
0 METODO

Criado e difundido por Joseph
Pilates, & conhecido e praticado
em todo o Mundo

Em crianga. Joseph Pilates sofria
de raguitismo, asma e febre reuma-
tica, doencas que muito afectaram
a sua condicao fisica, motivo pelo
qual, na adolescéncia comecou a
estudar, como autodidata, anato-
mia e fisiologia humanas e funda-
mentos de medicina oriental, Com
essas bases, desenvolveu 500
exerci em aparelhos .
o nwentados. e deseny TH: ]
seu proprio método, que passou a
praticar, conseguindo tormarse gi-
nasta, pugilista e mergulhador.

Actualmente, trata-se de uma
téenica de reeducacio do movimen-
10, COMposLo por f
damente alicercados na anatomia
humana, capaz de restabelecer e
aumentar a flexibllidade e forca
muscular, melhorar a respiracao,
corrigir a postura e prevenir lesges,
0 método ndo se centra em exerci-
cios padronizados, antes adapltam
se de sujeito para sujelto,

*A técnica fol criada tendo co-
mg objectiva ser mais
pessoas com invalldez
cial ou mobllidade reduzida do que
por pessoas completamente s3s.
Por este motivo, Joseph Pilates te
ve de fazer o papel de Leonardo da
Vincl na sua profissao, comegando
a criar as suas proprias maquinas,
Maguinas essas que @m vindo a

wolvidas com base no
aprofundamento das técnicas e
conhecimentos anatdmicos gque
hoje se encontram nos estidios
profisslonais de Pilates”, explica
Esmeralda Fetahu. Dentro dos
principios da modalidade. a espe-
cialista de a como grandes ob-
jectivos o alinhamento e controlo
corporal, a postura correcta e a

respiracao adeguada.
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