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O método Pilates é uma técnica composta

de exercicios criados por Joseph Pilates
durante a Il guerra mundial e possui como

corpo, o engajamento total do corpo e §atar problemas de coluna e membr
respiracdo. Estes exercicios recrutam o u§g'curtamentos, fragueza muscul
de musculaturas especificas como as diiuilibrio e coordenacéo.

abdémen, das costas e do assoalho pélvico, | : 5
objetivando um bom controle de centrd® meétodo MAT Pilates esta sendo o
para a execucdo de um movimentéecido pela Maclam com acompanhame

controlado e com menor gasto energétic§l€ fisioterapeutas que sempre busc
novidades e atualizagcbes na area

grandes principios a sadde integral dgéeducar a postura como também pfra

Para a pratica do Pilates é necessario gif@Portante salientar que esta atividane

o individuo saiba respirar corretament@©de ser praticada em qualquer idade,

durante os exercicios. A respiragdo é ESUICOes, pois 0S exercicios sao ¢
chave para a concentracéo e o controle dtgcificos para cada individuo, semp
movimento pois através da mesma 5espe|:[ando seus limites, mas buscar
possivel facilitar ou dificultar a atividade. SUP€ra-los.

Os exercicios podem ser realizados com : .

aparelhos especificos, que possue@,tgndemos particulares e convénig
resisténcia através de um sistema de moldnimed, Bradesco, Golden Cross, Uniy
ou através do método MAT (pilates solo)Panco-AlG, Allianz Saude, Porto Se-
no qual o praticante realiza os exerciciog§uro, Embratel, IPE, Previdéncia do
sobre um colchonete com uso de acessérigé!: APCEF, Sesi Vita, e outros

como bola, faixas elasticas, rolos entre

outros. Lessandra Deconto Fr§

Fisioterapeuta

L. , . Crefito 65.473-F
Trata-se de uma Otima técnica para

CLINICA MULTIDISCIPLINAR
Rua José de Alencar, 386 - SL 301 e 304
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