O QUE É O MÉTODO PILATES?

Além de ser uma atividade preventiva de saúde que proporciona condicionamento físico e mental, o Método Pilates trabalha a reestruturação postural e funcional, ou seja, é um sistema de Avaliação e Tratamento de diversas doenças que acometem o aparelho locomotor do indivíduo. 

O Método exige concentração, utilizando exercícios controlados, coordenados, com respiração e postura adequada, sem alcançar a exaustão, levando ao equilíbrio do corpo e da mente. Os exercícios são executados em aparelhos específicos desenvolvidos por Joseph Pilates que resiste os movimentos do corpo através de molas, conta também com uma variação complementar de exercícios praticados no solo (mat Pilates), onde os alunos usam acessórios como bolas, rolos, tensor elástico e pesos para intensificar os movimentos.

Obs.: TRABALHO DE QUALIDADE E NÃO DE QUANTIDADE - Um importante diferencial do Método Pilates, é que não existem números definidos de séries e repetições de exercícios, como acontece nas academias para treino de hipertrofia muscular. No Pilates, além de outros diferenciais, trabalhamos a precisão do exercício utilizando apenas os músculos necessários para que ocorra o movimento, independente da carga, portanto se na quinta repetição do movimento o aluno precisar compensar seu corpo para terminar o exercício, é hora de parar e concluímos que para aquele exercício o aluno estará apto a realizar apenas quatro repetições de forma efetiva “sem roubar”. Com isso evitamos as compensações do corpo que são responsáveis pelos desvios posturais e pela maioria das doenças ortopédicas.

