Revista Eletronica

Sl Pesypisa ¢ Reflexdes-

O Professor Jodo Daniel Rodrigues é formado em Educagdo Fisica ha 24 anos
(CREF 15848 — G/SP). Possui especializacdo em “Exercicio Fisico na Promocao da
Saude” e tem experiéncia diaria na aplicacdo do Método Pilates junto aos seus alunos e
interessados nesse método tdo inovador. E diretor técnico do Axial Studio Pilates,
localizado em Botucatu (SP). Aqui ele nos conta um pouco da histéria do Pilates e seus
respectivos fundamentos. O texto a seguir foi elaborado a partir dos conhecimentos
contidos em livro especifico. Confira:

CONHECENDO O METODO PILATES

Resenha realizada a partir do livro:

REYNEKE, Dreas. Pilates moderno: a perfeita forma fisica a seu alcance. Sdo Paulo:
Manole, 1. ed. 2008. 224 p.

Joseph Hubertus Pilates, criador do “Método Pilates”, nasceu na Alemanha em
1880 e faleceu em 1967 aos 87 anos de idade. Passou mais de trinta anos estudando o
corpo humano, tornando-se um expert em ginastica olimpica e outras atividades fisicas.
Dedicou grande parte de sua vida pesquisando os efeitos do exercicio fisico na saide e
condicionamento geral de um individuo.

Publicou seus exercicios corretivos como um método de condicionamento no
qual um individuo, por si s6, torna-se capaz de promover o aumento da longevidade e a
prevencdo de doencas degenerativas (afirmava comprovar sua eficacia nos minimos
detalhes, por experiéncia propria e longa prética). Também argumentava
apaixonadamente a favor do seu sistema de exercicios, cientificamente fundamentado e
que disponibilizava livremente para todos.

O século XX mal tinha comecgado quando Joseph Pilates comecou a chamar a
atengdo para os maleficios do ritmo acelerado da vida moderna e para a necessidade de
se desenvolver a mente e o corpo saudavel. Ainda na década de 1920, ele ja se
preocupava com maneiras de combater a estafa fisica e mental, contraria a lei da
natureza e causada por pressdes econdmicas e politicas, bem como pelo uso de
telefones, automoveis, etc. Pilates divulgou seus exercicios como tratamento contra 0s
efeitos do que, hoje, chamamos de estresse.

O que diferencia o pilates de outras formas de exercicio é & maneira de execugao
e especificidade dos exercicios. Em contraste com as repeticbes muitas vezes mecanicas
das aulas em academia e da musculagéao, os exercicios de pilates exigem concentracdo e
atencdo na execugdo dos movimentos.

A maioria dos métodos de exercicios e esportes carece de um componente
essencial: o equilibrio. Enquanto o treinamento com pesos, por exemplo, enfatiza a
forga muscular e os exercicios aerobios desenvolvem a capacidade cardiovascular, 0s
exercicios de pilates sdo focados em equilibrar as acdes de toda estrutura corporal: o
esqueleto, as articulagdes, os musculos e os principais 6rgaos.

Sua pratica promove o equilibrio entre o corpo, a alma e a mente.
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