Método Pilates Zatvreea

O Pilates é uma actividade que alia a componente fisica a mental,
sendo uma excelente opgao para superar os mais variados problemas do
mundo exigente fisico e emocional, como o stress ou a questdao da postura
corporal.

O método privilegia o fortalecimento dos musculos que rodeiam e
suportam o tronco, através da precisdao e controlo na execucdo dos
exercicios de forca e mobilidade, melhorando a postura, flexibilidade, forca
e resisténcia muscular, tornando o corpo mais forte de dentro para fora.

Principios do Pilates:

1.Concentracao

Muitos exercicios levam-nos a ‘“desligar” do mundo exterior, a
concentrarmo-nos s6 nos movimentos do nosso corpo. O Pilates é uma
técnica que requer o foco no corpo. Devera bloquear os pensamentos
externos e concentrar-se apenas nos exercicios.

2.Respiracao

Uma respiracao correcta é essencial em Pilates, embora possa ser a parte
mais complicada de dominar. Quanto melhor for o controlo da respiragao,
maiores serdo os efeitos. Devera ser a respiracdo a conduzir o movimento e
ndo o contrario.

3.Centralizacao

O tipo de exercicio adequado ird desenvolver profundamente a forca
muscular, de forma a ajuda-lo a sentar-se correctamente e evitar
problemas de coluna. Quando pratica Pilates foca-se no centro do seu
corpo. Assim estara a desenvolver a forca do core.

4.Controlo

Movimentos controlados, fluidos e lentos é a chave de Pilates, cada
movimento é suave até ao préoximo. Assim desenvolve o controlo fisico e
mental, melhorando a consciéncia corporal.

5.Precisao

A precisdo é essencial para a sua seguranga fisica de cada movimento.
Assim, todos eles deverao ser perfeitamente coordenados, evitando lesdes.
O Pilates ensina-nos a mover de forma a evitar fadiga e dor.

6.Isolamento

Em Pilates o “isolamento” é o exercicio mental de identificar a sensagao de
cada grupo muscular. Sé assim podera fortalecer musculos mais fracos e
harmonizar toda a estrutura muscular.

7.Rotina
Guarde algum tempo de cada dia para fazer os exercicios de Pilates, tal
como guarda tempo para tomar duche, vestir-se, preparar-se para
trabalhar. Desta forma, “oferece” ao seu corpo agilidade, tanto mental
como fisica.
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