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PILATES x FLEXIBILIDADE

InUmeras vém sendo as pessoas que estdo em busca da mais nova forma de
exercitar-se e que promete trazer beneficios diversos para o corpo humano: o método
Pilates. Apesar de ser consideravel a aceitacdo do método aqui no Brasil, ainda ha uma
caréncia de estudos em referéncia aos seus beneficios sobre a saude. Algumas
consideragdes relevantes ja podem ser evidenciadas, demonstrando efeitos positivos no
aumento da flexibilidade do sistema musculo-esquelético e das articulagdes no individuo.

A flexibilidade, como um dos importantes componentes da aptiddo fisica
relacionada a saude, ndo pode ser deixada de lado. A flexibilidade nada mais é do que o
aumento da capacidade do individuo na movimentagcdo de seus segmentos corporais
além de sua liberdade usual de movimentos. Como conseqiéncia da realizacdao de
exercicios que busquem aumentar esta capacidade, podemos melhorar nossa habilidade
fisica na realizacdo de diversas atividades da vida didria, com reduzidas tensdes
musculares e reducao de fatores de risco causadores de lesdes que podem advir com a
pratica de determinada atividade fisica.

Para que se possa diminuir a incidéncia de lesdes ndo basta apenas ter uma boa
flexibilidade, mas sim ter também uma estrutura fisica adequadamente preparada em
termos de reforco muscular, ligamentar e da capsula articular na busca de melhores
condi¢des para a préatica de diversos tipos de atividades fisicas. O ser humano, por meio
de seu complexo sistema musculo-esquelético, tem em suas articulagdes o principal meio
que permite, além da interagdo entre diversos grupamentos musculares, a execugao de
uma ampla gama de movimentos corporais. E de grande importancia destacar que
determinadas modalidades para a pratica de exercicios trabalham grupamentos
musculares especificos, sendo entdo de grande importancia participar de atividades que
trabalhem o corpo como um todo a fim de otimizar a relacdo entre os grupamentos
musculares.

Dessa forma, o método Pilates como opcédo de atividade fisica permite, dentre

outros beneficios, o aumento da flexibilidade. Este aumento pode estar diretamente



relacionado ao aumento da estabilidade na regiao do tronco por meio do fortalecimento
dos musculos posturais mais profundos (estabilizadores). Com isso, € possivel que
grande parte dos movimentos atrelados ao tronco sejam melhor controlados e ritmados de
forma a tornar os musculos mais elasticos e responsiveis a um dado estimulo. Todas

estas colocacdes tém por base as proposi¢cdes do método.

Desejamos que cada texto a ser publicado sirva como forma de incentivo ao
desenvolvimento de pesquisas que abordem as proposi¢coes do método e suas aplicacoes
em diversas modalidades de atividades fisicas. Os autores sdo membros da comissdo de
ensino com formacao na propria Associacao Brasileira de Pilates (ABP).
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