Anhan

39 SEMANA DE
CONHECIMENTO

(Y]
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Resumo

O pilates € um exercicio mente-corpo que requer estabilidade central, forca, flexibilidade e, atencao
ao controle muscular, postura e respiracao. Os exercicios podem ser realizados em solo ou envolver
0 uso de equipamentos especializados. Os principios tradicionais do pilates séo centralizacéo,
concentracao, controle, precisao, fluidez e respiracéo.

O pilates € baseado em exercicios que exigem durante sua pratica concentracéo, for¢a, estabilidade
e mobilidade, utilizando exercicios especificos, desenvolvendo e melhorando e percepgéo corporal.
o0 método Pilates preconiza a melhoria das relagdes musculares agonista e antagonista, favorecendo
o trabalho dos musculos estabilizadores, trabalha com a consciéncia corporal e respiragdo em
sintonia com os movimentos, estimula a circulacdo, melhora o condicionamento fisico, a
flexibilidade, a amplitude muscular e o alinhamento postural, o pilates concentra-se a respiracao
associada a contracdo da musculatura central do corpo, sendo a maior parte dos exercicios
realizados na posicao deitada, gerando diminui¢do do impacto e maior estabilidade sobre a coluna,
podendo auxiliar na prevencgéo de lesdes e no alivio de sintomas.

Os exercicios que compdem o pilates envolvem contragdes isotdnicas (concéntricas e excéntricas) e,
principalmente, isométricas. Este centro de forca € composto pelos misculos abdominais,
transverso abdominal, multifido e masculos do assoalho pélvico, que sdo responsaveis pela
estabilizacéo estéatica e dindAmica do corpo.

O pilates auxilia nas mudancas ocasionadas pela gestacdo, na gravidez acontece alteracdes
hormonais e fisiologicas, ocorrem complicagdes musculoesqueléticas que podem causar grandes
impactos emocionais, especialmente em mulheres primiparas.

As principais alteracdes desenvolvidas na gestacdo séo:

*Dor lombar postural,

*Disfuncao do assoalho pélvico;

*Ruptura do assoalho pélvico;

*Frouxidao articular;

Mulheres que possuem algia lombar pré-gestacional apresentam risco duas vezes maior destes
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sintomas durante a gestagéo e que, comumente, esta dor € mais intensa no periodo gestacional do
gue naquelas gravidas que nao apresentam esta historia pregressa.
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