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A FUNDAMENTACAO DO METODO PILATES

Uma das grandes discussdes em Educacao Fisica € a questdo da importancia do
desenvolvimento do ser humano em sua plenitude, tendo por base diferentes abordagens
e metodologias de ensino e suas aplicagdes em diferentes contextos.

O método Pilates, caracterizado pela combinacdo de aspectos integrantes e
essenciais da cultura oriental (concentracao, equilibrio, percepcao, controle corporal e
flexibilidade) e ocidental (forca, resisténcia e tbnus muscular, principalmente), atende a
uma abordagem global dos movimentos, sendo necessario para isso um adequado
estimulo, orientagdo e planejamento.

Quando aplicados e controlados por profissionais competentes, os principios do
método atendem de forma resumida a um Unico objetivo: a obtencado da "contrologia",
cujo objetivo € promover o alinhamento corporal por meio do controle 0 mais consciente
possivel dos movimentos do corpo. Nao podemos deixar de considerar os efeitos
paralelos a este objetivo, dentre eles 0 aumento da forga, flexibilidade, tdnus e definicao
muscular, melhora o padrao de movimento, a auto-estima e a concentracao. Tudo pelo
simples fato do engajamento por parte dos individuos as proposicbées do método e,
principalmente, por ser estimulado o auto-conhecimento.

O método Pilates, por meio de um amplo programa de exercicios que podem ser
aplicados tanto no condicionamento quanto na reabilitagdo fisica do individuo, possui
versatilidade e aplicabilidade a diferentes faixas etéarias e niveis de aptidao fisica e
motora. Também se diferencia da terapia convencional, uma vez que objetiva abordar o
corpo de maneira sistémica, fortalecendo e estabilizando o tronco sem prejudicar as
partes a ele conectadas. Isto vem a desencadear um realinhamento postural em funcao
de melhoras na relacao entre diferentes grupamentos musculares, dando destaque aos
mais internos, estando o corpo em alinhamento correto.

Apesar de um numero reduzido de pesquisas envolvendo o método Pilates,

principalmente aqui no Brasil, as existentes atribuem a ele inimeros beneficios a saude.



Tendo por base a analise dos principios do método, verifica-se que todos eles vao ao

encontro da melhoria na relagcao do individuo consigo mesmo e com a sociedade.

Os autores sdo membros da comissao de ensino com formagédo na prépria Associacao
Brasileira de Pilates (ABP).
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