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o corpo alinhado e forte gintura escapular e a coluna
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MEMBROS INFERIORES C
No sclo

1. Side Kick (Chute lateral) %

Beneficios: ativagdo do centro de forga para estabilizagao do tronco e fortalecimento do quadril

Posicao inicial

De lade (decubito lateral), pelve e coluna neutras.
Pernas estendidas com o quadril levemente flexionado
para facilitar o equilibrio. Perna de cima elevada na
altura do quadril. Cabega repousando sobre o braco
que ficou por baixo e a outra mao em frente ao tronco
para auxiliar no equilibrio.

Atencdo. se sentir dificuldade, realize o movimento com a perna de baixo flexionada

Foto Adriana Campas | Modslo iviane de Arantes Vales | Autora oa sene Geusa Silleciz Guiak [ Top Centauro [Calga acerve pessoal Blusa Acaderniz R White | Mat Couroplass

Execucgao

Inspire enguanto flexiona o quadril, leve a perna a 0 assoalho pélvico e ativa a musculatura abdominal,
frente e mantenha a coluna neutra. Expire estenden- mantendo o espaco na coluna lombar.

do o quadril, enquanto leva a perna para tras, eleva Repeticdes: 6 (para cada lado).
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WEMIROS INFERMORMES

). Side LCS Lift Series (série de clevaggo lateral das pernas)

Beneficios: fortalecimento do quadril e do centro de forga

Posicao inicial

De lado (decubito lateral), pelve e coluna neutras.
Pernas estendidas com o quadril levemente flexiona-
do para facilitar o equilibrio. Perna de cima elevada,
paralela e estendida na linha do tronco. Cabeca re-

! pousando sobre o braco que ficou por baixo e a outra
' mao em frente 20 tronco, para auxiliar no equilibrio.

Ja. Top Lég Abduction (Abdugho da perna de cima)

55
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Execucao .

Inspire e flexione o tornozelo de cima e eleve a perna tornozelo e adugao da perna. Encontre um pegueno
até onde puder manter a estabilidade pélvica. Expire movimento de deslizamento na articulagac do quadril.
elevando seu assoalho pélvico e faga a extensio do Repeticoes: 6.
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MEMBROS INFERIORES ©

Ji) Top LCS Circles (Circulos com a perna de cima) é

Execugao

Inspire, flexione o tornozelo de cima e eleve a perna e faca circulos com a perna de cima.
até onde puder manter a estabilidade pélvica. Expire Repeticdes: 5 circulos para cada lado.

2¢. eStaggefed LCSCS (Elevagio das pernas scparadas)

Foto Adriana Campos | Modelo Vivane de Arantes Vales | Autara da sene Gerusa Silfecta Gurak [ Top Centauro [Caiga acervo pessoal Biusa Acadernia # Wiite | Mat Couroplass

Execucéo

Inspire e eleve a perna de cima. Expire e eleve a
perna de baixc até ela encontrar a de cima, depois
abaixe as duas pernas juntas. Repeticoes: 5.
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Junda Chair

Conhega a original cadeira desenvolvida por Joseph Pilates

para executar os movimentos de seu método revoluciondrio
Texto: Paula Barradas/ Fotos: Carla Paraizo

e, hm@w@unda Chair, criada em 1934, foi um dos primeiros equi-
pamentos criado por Joseph Pilates. A inten¢do de Joseph era

{ que aWunda Chair estivesse na sala de estar de todas as casas,
servindo como uma cadeira comum, um mével doméstico, de-
corativo e Util, porém que pudesse se transformar em um equi-
pamento para realizar os exercicios da Contrologia, como era
denominado o pilates em sua origem.

0 objetivo de Pilates ao construir esse equipamento foi ins-
pirar seus alunos a buscar o dominio do corpo, em diferentes
situacdes, colocando em evidéncia as duas palavras-chaves que
resumem a intencionalidade do método: controle e desafio.

“A palavra Wunda significa, em alemao, magia, trans-
formacdo, e expressa tanto sua versatilidade em servir
como peca do mabilidrio doméstico e como aparelho de
ginastica, quanto sua capacidade de transformar a aparén-
cia e a salde de seus usuarios”, explica o especialista Luiz
Antdnio Pereira de Almeida.

Nesse caso, encontramos na cadeira méagica de Joseph
Pilates um excelente recurso para a aplicacdo dos princi-
pios da contrologia, gue podem ser agrupados nos sequin-
tes indicadores de controle e desafio: Respiracdo (observa-
da sob a otica da amplitude, frequéncia e relacdo pausa/
continuidade); Postura (observada por meio dos critérios
da centralizacdo, oscilagdo, alinhamento, relacdo tensdo/
relaxamento); Movimento (considerada a precisdo como
componente principal e seus componentes: fluidez, ampli-
tude, velocidade e coordenagdo); e Concentracéo (identifi-
cada, principalmente, pela capacidade de manutencdo do

foco da atencdo ao que se faz e pela capacidade de criar
imagens mentais que favorecam a pratica e os resultados
preten@f;.

Atualmente, a Cadeira sofreu alteracdes, ganhou no-
vas versdes e estd instalada apenas em estddios de pila-
tes. A empresa de equipamentos Mardam Pilates, com o
intuito de divulgar o método original, resolveu criar uma
réplica do modelo de 1934 a partir do projeto desenhado
por Joseph, com medidas originais e mantendo a fidelida-
de ao projeto feito pelo criador do método.

No projeto, Joseph revela que a intencdo de criar a
cadeira nasceu com o objetivo de promover uma melhor
postura e assegurar descanso mais profundo e relaxamen-
to. Qutro objeto era ser uma cadeira convertivel em um
dispositivo de exercicio. Em seu projeto, ele explica clara-
mente como & feito o aparelho, com todas as caracterfsticas
técnicas e suas funcdes.

Com apenas duas molas e diversos reguladores de for-
ma, a cadeira foi elaborada para fazer exercicios para os
diversos nfveis de praticantes, com mais ou menos inten-
sidade. Diferente da cadeira moderna que usa até quatro
molas com tensdes diferentes, a original, com apenas duas
molas de mesma tensao e alguns dispositivos reguladores,
€ capaz de atingir as expectativas que Joseph esperava dos
exercicios realizadas nela.

A sequir, apresentamos uma sequéncia de exercicios ori-
ginais realizados na década de 70, quando Joseph Pilates
criou 0 método original.

Modelo: Viviane Vales, instrutora de Pilates da RWhite Academia & da SuperNova Pilates.
Autoras da série: Gerusa Gurak e Viviane Vales (instrutoras certificadas pela Pilates Method Alliance)
do Equipe Trabalhando com Pilates. Cadeira Original cedida pela Mardam Pilates.
Magquiagem e cabelo: Jacques Janine Jurdim Sdo Bento. Ela usa macaciio Devi.
Agradecimento: Luiz Antonio Persira de Almeida, profissional de Educacio Fisica, Direfor da Empresa
Total Mais, Professor das Faculdades Integradas Maria Thereza (Niterdi-RJ), Especialista em Treinamento
desporfivo e fisiologiu do exercicio (UGF), Formagéo no Método Pilates Original pelo IRP/Studio Zen.
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1. HAMSTRING 1

Posigdo inicial (1)

Em pé de frente para a cadeira, coluna neutra,
ombraos flexionados e cotovelos estendidos

a frente do tronco, maos em posicao neutra,
quadril e joelhos estendidos e pés afastados na
largura do quadril. Ative o powerhouse.

34 Revista Oficial Pilates

Movimento (2 e 3)

Inspire para preparar. Expire e flexione a coluna
sequencialmente, levando as maos em direcdo
ao pedal e pressionando-o para baixo. Inspire
para retornar articulando z coluna em extensao
até chegar a posic2o neulra.




2. KNEELING MERMAID

Movimento

Inspire para preparar. Expire e
flexione lateralmente a coluna na
direcdo do pedal, pressionando-o
para baixo e elevando o braco
oposto acima da cabeca, através
da abducdo do ombro. Inspire
parado na posicdo, estimulando

0 alongamento mais profundo
dos intercostais. Expire e retarne
controlando a resisténcia do pedal,
flexionando a coluna lateralmente
até chegar a posicdo neutra.

NIV : Tniciante

Posigio inicial

Ajoelhado ao lado da Cadeira,
quadril estendido, joelhos
afastados na largura do quadril,
coluna neutra, bragos ao lado
do corpo, com uma mao sobre
o0 pedal, e cotovelos estendidos.
Ative o powerhouse.

. punhos, quadril, joethos e tornozelos ©

www.revistaonline.com.br
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3. PIANO LESSON (Plie Front) |

: Posigdo inicial

Em pé de frente para a Cadeira,
ombros flexionados e cotovelos
estendidos a frente do tronco,
quadril em rotacdo externa, joelhos
estendidos, pés em "V position” e
calcanhares unidos e pressionados.
Ative 0 powerhouse.

Movimento

Inspire para preparar. Expire & faca a
flexdo plantar dos tornozelos, apoiando-
se nos metatarsos, flexione os joelhos,
abduza e flexione o quadril, leve as maos
em direcdo ao pedal, pressionando-o para
baixo, tanta quanto for possivel manter a
coluna neutra. Retome a posiczo inidal
estendendo quadril e joelhos, controlando
a resisténcia do pedal.

menio de membtos inferiores, fortalecimento do powerhouse através da instabilidade e

Quadriceps fe lutores, co maximo. médio e minimo, triceps sural,
s braguial ¢ de

4 FORLUHRD STEP DOLUN (Russmn)

Posigdo inicial

Em pé, de frente para o pedal, quadril &
joelhos flexionados, um pé apoiado em
flexdo plantar sobre a Cadeira e 0 outro
apoiado sobre o pedal pelo calcanhar,

. em dorsi-flex&o, coluna neutra, ombros
. e cotovelos flexionados, apoiando um
braco sobre o outro a frente do tronco.
Ative o powerhouse,

Movimento

Inspire para preparar, Expire e estenda

o0 quadril e joelho do pedal, tanto
quanto for possivel manter o quadril
alinhado. Inspire parado. Expire e
retorne flexionando o quadril e o joelho
do pedal, controlando a resisténcia do
pedal, evitando perder a tensdo da mola.

abdomen

ESTABILI
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5. REVERSE SWAN (Torso press sit)

Posigio inicial Movimento
Sobre a Cadeira em decibito ventral, descarga de peso Inspire para preparar. Expire ¢ flexione a coluna da lombar
atras do isquios, pés em flexdo plantar, joelhos estendidos, para a cervical, estendendo mais os ombros, pressionando o

quadril flexionado, coluna levemente flexionada, ombros e pedal para baixo. Inspire parado. Expire e flexione a coluna
cotovelos estendidos e maos apoiadas no pedal em posicdo  da cervical para a lombar, controlando a resisténcia do pedal,
pronada. Ative 0 powerhouse. sem perder a tensdo da mola.

> da cintura escapular
> Guadriceps femoral

Posigio inicial Movimento

Ajoelhado sobre a Cadeira, de frente para o pedal, pés em Inspire para preparar. Expire e flexione guadril, coluna e os
flexdo plantar, quadril, joelhos, coluna e ombros flexionados, ombros, pressionado o pedal para baixo.Inspire parado. Expire
cotovelos estendidos e mdos apoiadas sobre o padal em e retorne a posicao inicial através do controle do powerhouse,

posicdo pronada. Ative o powerhouse. flexionando a coluna e o quadril e estendendo os ombros.

nento de cadeira posterior

abdomen

e e

0s ¢ punhos
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7. SIDEWARD STeP DOWN (Side Russian)
| Posigio inicial
Em pé, de lado para o pedal, coluna
neutra, ombros e cotovelos flexionados,
mdos apoiadas atras da cervical
estimulando o crescimento axial. Uma
perna apoiada sobre a Cadeira, com
quadril em flexdo e rotacdo externa,
joelho flexionado e pé inteiro apoiado,
e a outra perna sobre o pedal, com o
quadril e joelho estendido e pé apoiado
em flex&o plantar sobre o pedal,
pressionando-o para baixo, tanto quanto
for possivel manter o alinhamento do
quadril. Ative o powerhouse.

Movimento

Expire para preparar. Inspire e flexione o
quadril e o joelho da perna apoiadz no =i
pedal. Expire e pressione novamente o
pedal para baixo estendendo quadril e
joelho. Preserve a mesma amplitude de

joelho e quadril da perna de apoio.

estitrdo para equilibo

|, ghiteo maximo, méds

Posigéo inicial Movimento

Em decbito ventral, na frente da Cadeira, descarga de peso Inspire para preparar. Expire e estenda a coluna pressionando
nas espinhas iliacas apoiadas no solo, quadril e joelhos 0 pedal através da extensdo de ombros. Inspire parada.
estendidos, pés em flexdo plantar, coluna em ligeira extensdo,  Expire e retorne & posicdo inicial controlando a resisténcia do
ombros flexionados, cotovelos estendidos e maos apoiadas pedal, sem perder a tensdo da mola, através da flexdo dos
no pedal em posicao pronada. Ative o powerhouse. ombros e acdo do powerhouse.

tlidade da coluna e organiza scapulat
toide posterior e triceps braguial
Tornozclos, jocthos, cinrura escapular ¢ cotovelos

MOBILIDADE: Coluna, quadiil ¢ ombros

S




9. BACKWARD STEP DOWN (Running Star)

Posigio inicial Movimento

Em pé sobre a Cadsirz, coluna e ombros flexionados, Inspire para preparar. Expire e pressione o pedal para baixo
cotovelos estendidos, maos apoiadas nas bordas laterais, estendendo quadril e joelho, tanto quanto for possivel
quadril & joelhos flexionados, uma perna apoiada sobre manter a estabilidade do quadril e da coluna. Inspire

o estofado da Cadeira e a outra apoiada no pedal pelo parado. Expire e retorne a posicdo inicial controlando a
metatarso em flex2o plantar. Ative o powerhouse. resisténcia do pedal, sem perder a tens&o da mola.

medidrio
VO Fortalecimento de mem nfetiotes ¢ dissociacio de quadril
S PRINCIPAIS: Abdé

Posicéo inicial Movimento

Sentado no solo de costas para Cadeira, coluna neutra, Inspire para preparar. Expire e estenda os cotovelos, flexionando
ombros estendidos, cotovelos flexionados, maos apoiadas os ombros até o pedal apolar-se na base do aparelho. Inspire
no pedal em posicdo pronada, quadril flexionado, joelhos parado. Expire e retome a posicdo inicial controlando a
estendidos e pes em dorsi-flex3o. Ative o powerhouse. resisténcia do pedal, flexionando novamente os cotovelos e

estendendo os ombros, N&o perca a tensdo das molas.

cimento de membros superiores, estimulo para crescimento

raquial, serratil anterior, paravertebrais e abddmen

pulat, quadtil, joelhos ¢ tornozelos
MOBILIDADE: Ombros, cotovelos ¢ punhos
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11. FROG BACK

Posigio inicial

De costas para a Cadeira, pés em flexdo plantar sobre o
pedal, joelhos flexionados, quadril flexionados, abduzidos
e em rotacdo externa, coluna neutra, ombros estendidos,
cotovelos flexionados e méos apoiadas nas bordas laterais
do aparelho em posicdo neutra. Ative o powerhouse.

apular; punhos

tos ¢ cotovelos

Movimento

Inspire para preparar. Expire e estenda os cotovelos, Retorne
a posicao inidial controlando a resisténcia do pedal através
da flex&o dos cotovelos. Nao perca a tensdo das molas.

ntura escapular ¢ estmulo para crescimento

= abddmen

nozelos

Posic¢do inicial

Em decdbito ventral sobre a Cadeira, com o apoio sobre as
espinhas iliacas, quadril e joelnos estendidos, pernas unidas,
pés em flexdo plantar e coluna neutra. Um brago ao lado
corpo com ombro e cotovelo estendidos, e o outro com
ombro e cotovelo flexionados e méo apoiada sobre o pedal
em posicao pronada. Ative o powerhouse.

Movimento

Inspire para preparar. Expire e estenda o cotovelo apoiado
no pedal, pressionando-c para baixo. Controle através do
powerhouse a estabilidade da coluna. Inspire para retornar a
posicgo inicial, controlando a resisténcia do pedal através da
flexdo do cotovelo. Nao perca a tensdo das molas.

1Y O: Fortalecimento de membras supetiores ¢ paravertebrais, organizacao de cintura escapular e estimulo para

através da instabilidade

NCIPALS: Paravercebrais, triceps braguial, obliquos e abdomen

= Tornozelos, joclhos, qaadsil, coluna, cinmura escapular ¢ pur
MOBILIDADE: Ombto e cotovelo (apoiados no pedal




13. PULL UP

—

i
|
i
i

Posigdo inicial

De frente para a Cadeira, com os pés sobre o pedal em dorsi-flexdo, joelhos
estendidos, quadril e coluna flexionados, ombros flexionados, cotovelos estendidos
& méos apoiadas nas bordas laterais em posicdo neutra. Ative 0 powerhouse.

pmm———

Movimento

Inspie pEr= prenarar Expire e flexione a coluna pela agdo principal do powerhouse
& abdome EEmmitindo que o pedal se eleve. Mantenha a pressao das maos contra
0 apareio, anganizando 2 cntura escapular. Inspire retornando & posicdo inicial,
controlanco & resisiEnciz do pedal , sem perder a tensdo da mola.

iominal, contd poral geral

Devi Verdo 2013
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| B PRANCHA DE SALTOS




Vamos pular

Pode saltitar de felicidade - ja existe um treinamento de
pilates lGdico, divertido e, pasmem, aerobio

Por: ANGELA ARRAYA/ FOTOS: ADRIANA BARBOSA/ PRODUCAD: SHEILA RODRIGUES/ CABELO E MAQUIAGEM: SIMONE ROSSIN

e vocé se lembrar da sua infidncia mais tenra,

com certeza vai se dar conta de que ja gos-

 tou, e muito, de dar seus pulos. Tudo era mo-

tivo - a alegria de um momento, a ansiedade
para ver ou descobrir algo, ou a propria dinamica de
algumas brincadeiras. 0 salto & uma atividade alta-
mente prazerosa e catartica, e por isso € tao presente
no universo infantil. Quando crescem, porém, as pes-
soas deixam de lado esse costume, que traz muitas
vantagens para o corpo e a mente. Uma forma muito
(til de resgatar essa pratica é com a Prancha de Saltos,
um acessorio que pode ser acoplado ac Reformer para
dinamizar o treino de pilates, trazendo muitas vanta-
gens adicionais ao praticante, comeo desenvelvimento
de reflexo e agilidade (fisica e mental), possibilidade
de queimar um pouco mais de calorias do que o que ©
normal em um treino classico e, claro, prazer.

SEGURANCA SEMPRE
Antes de iniciar este tipo de pratica, é importante
que o praticante verifigue junto a seu instrutor se é

“A Prancha de Saltos do Reformer é
um acessorio incrivel, que proporciona
a ativacao do metabolismo aerébio

de forma significativa numa sessao

de pilates e oferece beneficios
exclusivos, como, por exemplo, o
treinamento pliométrico com sobrecarga
controlada. Esse treinamento tem
como caracteristica a ativa¢ao do ciclo
excéntrico-concéntrico da musculatura
esquelética, potencializando agbes
elasticas, mecanicas e reflexas”

Gerusa Gurak

adequado. Para gestantes e hipertensos, por exem-
plo, esse treino ndo € indicado. A instrutora Gerusa
Gurak, da equipe TcPilates, lembra que também deve
ser considerado o nivel de dominio dos principios do
método por parte do aluno para dosar repeticoes e
garantir a seguranca e estabilidade da coluna durante
a execucdo dos movimentos. Ela também aponta que
um bom aguecimento com a conscientizagdo da forma
da passada e das articulagdes envolvidas é de extrema
importancia, bem como periodizar as aulas.

Confira a seguir uma sugestao de sequéncia elabo-
rada pelos instrutores da TcPilates com objetivos gerais
de melhorar a condigao fisica aerdbia e a forga muscular.

BENEFICIOS DE TRABALHAR COM A PRANCHA

DE SALTOS NO METODO PILATES

® AUMENTO DA FORGA MUSCULAR;

o AUMENTO DA FUNCAO PROTETORA DAS ESTRUTURAS
ARTICULARES E PERIARTICULARES EM CASO DE
BRUSCA E REPENTINA CONTRAGAO MUSCULAR;

® SINCRONIZACAO DAS ATIVIDADES
MUSCULAR E MIOTATICA;

e AUMENTO DA EFICIENCIA NEURAL, CORRIGINDO
DEFICITS PROPRIOCEPTIVOS E MELHORANDO
0 DESEMPENHO NEUROMUSCULAR;

e AUMENTO DA DENSIDADE OSSEA;

® MELHORA CARDIOVASCULAR;

e DIMINUICAO DA SOBRECARGA ARTICULAR;

e CONFORTO E ESTABILIDADE;

e SEGURANCA;

© POSSIBILIDADE DE CONTROLAR CARGAS;

e LUDICIDADE;

e |[MPACTO CONTROLADO, SALTOS HORIZONTAIS;

o NICO COMPONENTE AEROBIO
ABORDADO NO METODO PILATES;

® POSSIBILIDADE DE APLICAR TREINAMENTO
PLIOMETRICO PARA MEMBROS SUPERIORES;

DA, ALEM DISSO, DURANTE

TODO 0 MOVIMENTO DEVE-SE MANTER A ORGANIZACAC DA CINTURA ESCAPULAR E OMBROS, ATIVAR 0 CENTRO DE FORCA, ESTI-
MULAR O CRESCIMENT(Q AXIAL, RESPIRAR COORDEMADAMENTE COM O MOVIMENTO, NAQ TRAVA

DESCARGA DE PESO DE FORMA ORGANIZADA.

Revista Oficial Pilates Especial » 2?




I PRANCHA DE SALTOS

1. Saltos Unilaterais

Posicao Inicial

Em declbito dorsal no
Reformer, coluna neutra,
bragos ao lado do corpo,
as pernas flexionadas,
afastadas na largura

do quadril e os pés na
prancha de saltos na
posicao paralela. Apoio de
cabeca elevado. Inspire
para preparar.

Movimento ,
Expire e ative o centro de forca e entre no imprint. Faca a flex3o plantar do tornozelo, tirando o calcanhar da prancha de
saltos e, estendendo os joelhos e o quadril, deixe o Reformer se mover para tras, dando um salto e chutando com uma

das pernas para ¢ima. Inspire controlando o retorne do aparelho, flexionando os joelhos para amortecer o salto. Repita o
maovimento, alternando as pernas.

Nivel do exercicio: intermediario.
Objetivos: ativar metabolismo aerébio, aumentar forca muscular para membros inferiores e estimular a estabilizacio
' da coluna com énfase na pelve.
Principais miisculos: quadriceps femural, gliiteos, isquiostibiais, triceps sural, musculatura abdominal.
Estabilidade: ombros, cintura escapular, punhos, coluna e pelve.
Mobilidade: quadril, joelhos e tornozelos.

2. Saltos Cruzados

Posicao Inicial

" Em declbito dorsal
no Reformer, coluna
neutra, bragos ao lado
do corpo, as pernas
flexionadas , afastadas
na largura do quadril
e 0s pés na prancha
de saltos na posicdo
paralela, um levemente
4 frente do outro. Apoio
de cabeca elevado.
Inspire para preparar.

L —

I
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Movimento

Expire, ative o centro de
for¢a e entre no imprint.
Faga o salto estendendo
quadril e joelhos. Inverta

a posicao das pernas na
fase excéntrica e amorteca

o salto flexionando os
joelhos. Repita o0 movimento
alternando sempre a posicio
das pernas. Respiracdo
ritmada com o movimento

Nivel do exercicio: basico.
Objetivos: ativar metabolismo aerébio, aumentar forca muscular para membros inferiores e estimular a estabilizacao
da coluna com &nfase na pelve.
Principais masculos: quadriceps femural, gliteos, triceps sural, musculatura abdominal.
Estabilidade: ombros, cintura escapular, punhos, coluna e pelve.
Mobilidade: quadril, joelhos e tornozelos.

3. Hundred

Posicao Inicial

Em decibito dorsal no

Reformer, coluna em flexdo

torcica e cervical, bragos

ao lado do corpo, as pernas

flexionadas , afastadas na

largura do quadril e os pés na :
prancha de saltos na posicio 3
paralela. Inspire para preparar.

Movimento

Expire, ative o centro de forca e entre no imprint. Faca o salto estendendo quadril e joelhos, alongando e unindo as
pernas e pulse os bragos em pequenas amplitudes durante 5 expiracges. Amorteca o salto flexionando os joelhos e i
pulse os bracos em pequenas amplitudes durante s inspiracdes. Esse ciclo se repete por 10 vezes. Utilize mola leve.

Nivel do exercicio: intermediario.
Objetivos: ativar metabolismo aerdbio, aumentar forca muscular para abdome e estimular a
estabilizacdo da coluna e pelve.
Principais miisculos: quadriceps femural, iliopsoas, gliiteos, reto abdominal, obiquos interno e externo e
deltoides e triceps braquial.
Estabilidade: cintura escapular, cotovelos, punhos , coluna e pelve. ‘
Mobilidade: ombros, quadril, joelhos e tornozelos.
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4. Criss Cross

Posicao Inicial

Em deciibito dorsal no
Reformer, coluna em
flexao toracica e cervical,
bragos cruzados atras

da cabega, as pernas
flexionadas, afastadas na
largura do quadril e os pés
na prancha de saltos na
posi¢ao paralela. Inspire
para preparar.

Movimento
Expire, ative o centro de forca e entre no imprint. Faga o salto com as duas pernas, flexione uma delas no ar e rotacione

a coluna na dire¢do do joelho. Mantenha a pelve estavel. Amorteca o salto apoiando os dois pés na prancha e repita o
movimento alternando sempre a posicao das pernas. Respiracdo ritmada com o movimento. Utilize cargas leves.

Nivel do exercicio: avancado.

Objetivos: ativar metabolismo aerdbio, aumentar forca muscular para obliquos e estimular a estabilizagdo da pelve.
Principais miisculos: quadriceps femural, iliopsoas, reto abdominal, obiquos interno e externo.
Estabilidade: pelve, ombros, cintura escapular, cotovelos e punhos.

Mobilidade: coluna, quadril, joelhos e tornozelos.

5. Saltos para Membros Superiores - Long Box

Posigao Inicial
Em dechbito ventral sobre a Long Box, coluna neutra, cabeca voltada para a prancha de saltos e as duas mios
paralelas apoiadas na prancha, com os cotovelos levemente flexionados, pernas levemente afastadas e alongadas.

Inspire para preparar.
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Movimento

Expire e ative o centro de

forca. Empurre o carrinho para

longe, alengando os cotovelos e
preservando o alinhamento da
cintura escapular e coluna. Volte
amortecendo, flexionando os
cotovelos e inspirando, preparando o
proximo salto. Utilize cargas leves

Nivel do exercicio: intermediario.
Objetivos: ativar metabolismo aerdbio, aumentar forca muscular para membros superiors, estimular
a estabilizacao da coluna em dectbito ventral.
Principais musculos: triceps braquial, deltoide anterior, serratil posterior e abdominais.
Estabilidade: coluna, pelve, quadril, joelhos e tornozelos.
Mobilidade: ombros, cintura escapular, cotovelos e punhos.

6. Saltos para Membros Superiores - Sentado

Posi¢do Inicial

Sentado de lado para a prancha de
saltos, pernas cruzadas uma sobre a
outra, coluna neutra, um brago apoiado
na prancha em flexdo de cotovelo e o
outro alongado ao lado do corpo. Inspire
- para preparar.

Movimento

Expire e ative o centro de forca.
Empurre o Reformer estendendo o
cotovelo, preservando a estabilidade
da coluna e da cintura escapular.
Volte amortecendo e flexionando ¢
cotovelo. Inspire e prepare um novo
salto. Utilize cargas leves.

Nivel do exercicio: intermedidrio. {
Objetivos: ativar metabolismo aerdbio, aumentar forca muscular para membros superiores, estimular a estabilizagao
da coluna e a descarga de peso nos isquios.
Principais misculos: triceps braquial, deltdide médio, serratil posterior e obliquos.
Estabilidade: coluna, pelve, quadril, joelhos e tornozelos.
Mobilidade: ombros, cintura escapular, cotovelos e punhos.

AUTORES DA SERIE: EQUIPE TCPILATES, FORMADA POR INSTRUTORAS PMA @-CTP. CERTIFIED PILATES TEACHER, COORDENADA !
POR GERUSA GURAK. | MODELO E INSTRUTORA: VIVIANE VALES - PMA @-CTP pA TCPILaTES | EQUIPAMENTO: MARDAM PILATES | MACACAOD: DEVI
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PILATES

NOVIDADE Qi ESPEC/AL

Conheca a linha Brutus, INSTRUTOR
um passo a frente DAS ESTRELAS
na evolugao dos Quem é James D'Silva,
equipamentos de inventor do método que
Studio Pilates

conquistou Madonna e
Gwyneth Paltrow

VEJAE
INSPIRE-SE

Movimentos
avancados para
fazer no Reffit

PORTATEIS E
EFICIENTES

Leves, pequenos

e superuteis, a
meia-lua e 0 X-Trans
enriquecem a pratica

erFit

DIVERSAO PURA

A prancha de saltos acoplada ao Reformer garante =
um treino com muita energia e trabalho aerobio =:

E mais: Tratamento da osteoporose ® Exercicios para estabilizagéo dé coluna
* Entrevista com Kyria Sabin e Dicas de nutricao ideal ® Novidades e C)drsos na area

'\
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