O QUE E PILATES?

O Pilates é um método de exercicio fisico e alongamento que utiliza o peso
do proprio corpo na sua execucdo. E uma técnica de reeducacéo do
movimento que visa trabalhar o corpo todo, trazendo equilibrio muscular e
mental.

Ele trabalha varios grupos musculares ao mesmo tempo, através de
movimentos suaves e continuos, com énfase na concentragdo, no
fortalecimento e na estabilizacdo dos musculos centrais do corpo (abdémen,
coluna e pelve).

O Pilates mistura um treino de forca e flexibilidade que ajuda a melhorar a
postura, alongar e tonificar os musculos sem exageros. Os exercicios focam na
qualidade dos movimentos, ao invés da quantidade, deixando o praticante
revigorado apds a pratica. Todo o método esta baseado em seis principios que
pretendem devolver ao homem uma movimentagdo mais espontanea e
consciente: o centro de forca (core), a concentracao, o controle, a fluidez de
movimento, a precisdo e a respiracao.

A técnica prioriza o equilibrio, assim nenhum grupo muscular fica
sobrecarregado e o corpo trabalha de forma mais eficiente qualquer
movimento, desde atividades do dia a dia até a pratica esportiva. Os exercicios
de Pilates podem ser feitos no solo, com o auxilio de acessérios, ou em
equipamentos, como o “Reformer”, o “Cadillac” e a “Chair”.



https://www.greenme.com.br/viver/esporte-e-tempo-livre/3300-pilates-beneficios-exercicios
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