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Prefacio

Joseph Pilates (1880-1967) foi um homem visionario, criador de um método
de trabalho corporal que ele proprio considerava muitas décadas a frente do seu
tempo, para o qual previa uma divulgacao universal. Hoje podemos constatar
que estava correto. O método Pilates esta presente no Brasil em muitos lugares,
como centros de condicionamento fisico e de ginasticas posturais, escolas de
danca, consultérios terapéuticos e centros cientificos de pesquisa universitaria.

A pesquisa cientifica baseada no método Pilates pode ser também encon-
trada em locais tdo diversos como Canadi, Turquia e Hong Kong. O fato de o
método criado por Joseph Pilates poder se combinar, se transformar e se atua-
lizar em contato com as variadas técnicas corporais € com a pesquisa cientifica
atual testemunha a importincia e a vitalidade do seu ensinamento.

Brooke Siler, que ja nos mostrou no seu livro O corpo Pilates a visao tradicio-
nal do método, na parte de exercicios originalmente feitos no solo, executados
sem o auxilio de equipamentos, agora amplia os horizontes e revela novos cami-
nhos e desafios. A autora apresenta tanto exercicios de tradicdo — criados por Jo-
seph Pilates para que fossem praticados com os equipamentos de sua invengio,
sendo posteriormente traduzidos por ele préprio e por seus discipulos diretos em
exercicios no solo — como também aqueles derivados da sua experiéncia como
instrutora de Pilates em contato com as atuais praticas de condicionamento fisico.

Aspectos fundamentais do Pilates, como o controle do “centro de forca”, lo-
calizado no tronco, e o exercicio feito com a pratica simultinea do fortalecimento
e do alongamento, sio combinados por Brooke Siler com o trabalho aerébico e
rotinas de treinamento fisico baseadas no “treinamento intervalado”, potenciali-
zando os resultados tanto do método Pilates como do condicionamento fisico ro-

tineiramente praticado em academias.



E importante lembrar que novas combinacées de exercicios e métodos de
trabalho corporal podem trazer grandes beneficios e renovar nossa satde fisica,
mas também nos proporcionam novos desafios, que sao enfrentados com maior
sucesso quando contamos com o auxilio e a supervisao de especialistas da in-

terface entre satde e exercicios de condicionamento fisico.

Bergson Queiroz

Certificado no método Pilates (The Pilates Guild, Nova York),
[fisioterapeuta ¢ mestrando em Ciéncias da Reabilitacdo pela
Faculdade de Medicina da Universidade de Sdo Paulo (EMUSE)



Bem-vindos aos

Desafios do
Corpo Pilates!

Como muitos sabem, o Pilates & um desses maravilhosos fendmenos que
surgiram nestes Gltimos anos, na consciéncia coletiva, como uma “nova tendén-
cia”. Poucas pessoas se dao conta, no entanto, de que o Pilates traz consigo qua-
se cem anos de histéria.

Criado por Joseph H. Pilates para fortalecer seu corpo fragil e doentio, 0 mé-
todo foi posteriormente adaptado de modo a incluir equipamentos especificos
que pudessem ajudar pessoas incapazes de suportar seu préprio peso corporal.
Foi introduzido em Nova York nos anos 1920 como o segredo por tras do alon-
gamento, fortalecimento e reabilitacio de bailarinos, acrobatas, artistas, e entao
desapareceu por algumas décadas, permanecendo conhecido apenas por uma
pequena populacao interessada em condicionamento fisico. Hoje, esse grupo in-
clui individuos que buscam aumentar seus muasculos e torna-los mais fortes e ma-
leaveis, estimulados pela midia, ou pessoas acometidas por alguma deficiéncia.

Sofisticado ou simplificado, no cerne do movimento Pilates da atualidade ain-
da bate o coracio do Pilates de outrora. Concebido para utilizar a arte e a ciéncia
do controle muscular — 0 que Joseph Pilates denominava de Comtrologia — com a
finalidade de ajudar na obtencao de um corpo com uma boa aparéncia, que per-
mita que a pessoa se sinta bem e que se sustente por toda uma vida, o Pilates nao
tem idade, cor ou sexo; uma vez incorporado ao seu subconsciente, retine o pra-
zer do movimento 4 eficiéncia do trabalho corporal mais desafiador.

Estes exercicios, quando corretamente executados e dominados, a pon-
to de passarem a fazer parte das reagbes inconscientes, transmitirio gra-
ca e equilibrio as atividades rotineiras. Os exercicios de Contrologia
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constroem um corpo forte € uma mente saudavel, capazes de realizar
as tarefas do dia a dia com facilidade e perfeicio. Também garantem
grande reserva de energia para esportes, atividades recreativas e situa-
coes de emergéncia. (Return to life through contrology, Joseph H. Pila-
tes e William John Miller. Nova York: J.J. Augustin, 1945, p. 14.)

Muitos de vocés podem ser velhos amigos, leitores de O corpo Pilates; ou-
tros, espero, sa0 NOVos amigos, que abriram este livro na expectativa de aumen-
tar sua consciéncia corporal e seu potencial fisico. Finalmente, que sejam bem-
-vindos os leitores que ainda nao estido em forma ou que estiveram um dia e
agora, de alguma maneira, misteriosamente, sentem-se como se estivessem vi-
vendo no corpo de outra pessoa; eu sei bem o que isso quer dizer. Enquanto
escrevia este livro, tive um bebé e de repente me senti na pele de meus alunos.
Assim, ao escrever e reescrever, ler e reler a filosofia deste texto, também vi-
venciava novamente esse trabalho partindo do solo.

Comecei a escrever Desafios do corpo Pilates antes de engravidar. Por qué?
Porque observei uma tendéncia alarmante. Todo dia recebia clientes que reali-
zavam um bom trabalho e, entdo, deixavam de lado a postura basica e o ali-
nhamento obtidos antes mesmo de chegarem 4 calcada. Comecei a pesquisar e
encontrei um problema duplo: os clientes limitavam-se ao trabalho realizado
nas sessoes e nao aplicavam o que aprendiam no estdio ao se levantarem do
chao. Ao se levantarem do chio? Sim, porque o Pilates & mais do que os exerdi-
cios realizados no estadio. Tratase de responsabilidade pessoal, cuidado pessoal
ativo, sentir-se bem ao movimentar-se no dia a dia e ao longo da vida. Mais do
que uma série de movimentos, trata-se de uma filosofia e um estado mental. Se
seu cérebro nao estiver ativo, empenhado, trabalhando, independentemente de
quio boa for a aparéncia, vocé nunca se sentird tio bem quanto possivel. Sem
uma mente consciente, seu corpo & como uma peca de um equipamento sem ma-
nual de instrucoes. Utilizavel, mas frequentemente um mistério.

Como dizia, entendi essa sensacido de mistério! Depois de ter meu bebé,
descobri que, apesar de ter estado fisicamente em forma, meu corpo tornou-se
um mistério. Apesar de intelectualmente saber a partir de onde deveria me er-
guer e quais misculos empregar, as linhas de comunicacio entre meu cérebro
e meu corpo pareciam ter sido desconectadas. Precisava ler novamente o ma-
nual de instrucoes. Assim, Desafios do corpo Pilates tornou-se esse manual. Este
texto o convida a dar uma olhada para valer em seu corpo, indo além das apa-



réncias. Vocé consegue determinar por que atingiu o ponto maximo em seu tra-
balho corporal? Por que sempre acaba com dor no joelho? Por que sente seu
pescoco tenso no fim do dia?

Meu objetivo € que vocé continue a se mover, se divertir e ser eficiente en-
quanto faz o que tem de ser feito. Como mie, aprendi algo: tempo é essencial;
& preciso obter mais em menos tempo. Desafios do corpo Pilates esta repleto de
novas rotinas e formas de levar o que vocé aprendeu no estadio para o mundo
exterior. O Circuito Pilates-Cardioconsciéncia & para a academia; o Trabalho In-
visivel e o Pilates, para aqueles voltados ao esporte.

As pessoas necessitam que o seu programa de condicionamento fisico ofe-

reca trés coisas:

s forca;
¢ flexibilidade;

* condicionamento cardiovascular.

O Pilates proporciona os trés! No entanto, frequentemente & encarado
como um sistema especifico para bailarinos, para quem precisa de reabilitacio
ou quer meditar.

Escrevi Desafios do corpo Pilates para provar que isso nao é verdade e mu-
dar a percepcao de que o Pilates se limita a uma area exterior ao cotidiano ou
ao trabalho corporal diario. Como muitos de vocés, tenho multiplas tarefas no
dia a dia, e quando me sinto pronta para desenvolver um trabalho corporal, este
nao pode ser tio complicado a ponto de me desanimar, tao aborrecido a ponto
de nio me desafiar ou tio ineficaz a ponto de desperdicar meu tempo. Com es-
ses principios em mente, reuni os blocos que compdem este livro de modo que
possam ser organizados e reestruturados de acordo com a forma que melhor se
adaptar s suas necessidades.

Com os principios aqui descritos, aqueles que estiverem apenas comecando
encontrarao um trabalho seguro, desafiador e eficiente; aqueles que se sentem
aborrecidos com sua rotina poderao aplicar uma nova energia € novos proposi-
tos 4 antiga pritica. Desafios intervalados foram incluidos para aprimorar o traba-
lho cardiovascular, ajudando a queimar mais calorias e dissolver gordura.

Vou ensina-lo a utilizar os principios do Pilates na academia, para transfor-
mar uma antiga rotina de trabalho por meio da utilizacao mais eficiernte do tem-
po, queimando gordura e aumentando a massa muscular. Chega de passar ho-
ras nos mesmos aparelhos, fazendo sempre os mesmos exercicios.
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Como uma viciada em ginastica assumida, fui levada a criar o Circuito Pi-
lates-Cardioconsciéncia. De posse das informac6es contidas em Desafios do
corpo Pilates, vocé estara apto a completar um Circuito Pilates-Consciente na
academia, utilizando uma variedade de equipamentos para queimar mais calo-
rias em menos tempo. Terminado o circuito, vocé pode conseguir praticar o Pi-
lates no solo por mais dez ou vinte minutos, enquanto seu coracio ainda esti-
ver na faixa de batimentos adequada. Rapido, divertido e muito desafiador, o
Circuito Pilates-Cardioconsciéncia & um trabalho consciente que 0 envolve men-
tal e fisicamente.

Para os aficionados do Pilates no solo, este livro & ideal pois esta cheio de
novos movimentos com metaforas visuais e verbais, dicas para progredir ou mo-
dificar o trabalho de solo e quatro fantasticos programas corporais especificos. Jun-
tando abdominais, alongamento corporal, postura perfeita e flexibilidade temos
um programa que alia a diversio aos desafios necessarios para atingir seus princi-
pais objetivos, proporcionando, ao mesmo tempo, um trabalho corporal completo.

Atletas e adeptos do esporte ganharao mais perspicidcia em sua pratica es-
portiva com base nas informacbes contidas no capitulo sobre esportes. Neste,
tomei principios do método Pilates e os apliquei a quatro esportes muito apre-
ciados: ténis, golfe, esqui e snowboarding. Ao incorporar essas informacées vo-
cé dara maior consisténcia e eficiéncia 4 sua pratica esportiva. Todo grande atleta
deve combinar arte e técnica, forma e funcao. O Pilates esta impregnado da arte
e ciéncia do movimento corporal, assim como de sua fisiologia, e algumas im-
portantes dicas visuais ou de posicionamento podem fazer a diferenca entre o
bom e o étimo. Seja qual for o esporte de sua escolha, as linhas gerais desse ca-
pitulo podem ser uteis.

Mas e quanto aos dias nos quais nio & possivel ir 4 academia, 4 quadra ou
a pista? Em Desafios do corpo Pilates, o meu Trabalho Invisivel servira para manté-
-lo equilibrado e tonificado ao longo do dia utilizando simples movimentos Pi-
lates-conscientes que podem ser realizados em qualquer lugar. Seja com uma
bolsa ou um peso, uma crianga ou um equipamento da academia, o Trabalho
Invisivel o ensinard a usar o mundo ao redor como uma ferramenta para me-
lhorar sua forma fisica.

O Trabalho Invisivel o ajudara a incorporar principios basicos do Pilates
nas atividades da vida diaria, fazendo do mundo sua academia. Antes do nas-
cimento do meu filho, tinha a pretensao de que recuperaria minha forma com
pequeno ou nenhum esforco. Minha pratica em relacio ao Pilates me serviu in-

crivelmente bem ao longo de toda a gravidez, e nio havia razio alguma para



duvidar de uma recuperaciao miraculosa. Que duro despertar tive ao descobrir
que meu corpo tinha um plano diferente. Sou grata por ter tido a chance de es-
crever Desafios do corpo Pilates durante esse periodo. Todos os movimentos e
atividades em minha vida diaria tornaram-se uma nova oportunidade para re-
conquistar minha forca e o controle sobre meu corpo. Embora is vezes pare-
cessem pequenos passos, ajudaram muito.

O Trabalho Invisivel requer que se aprenda a aplicar os fundamentos do Pi-
lates nas situacdes da vida real, desde tirar o lixo até realizar uma boa partida.
Qual serd o resultado desse aprendizado? A capacidade de trabalhar natural-
mente o corpo ao longo do dia em vez de realizar uma ou duas horas de traba-
lho ineficiente na academia, dia sim, dia nao. Tornar-se observador, treinar o
corpo de dentro para fora, comecar a
confiar nos musculos mais profundos
ao sentar e ficar em pé e caminhar
adequadamente sdo itens que nao s6
significam carregar e erguer, mas tam-
bém correr, patinar, nadar... Todas as
suas atividades preferidas comecam a
fluir de maneira facil e eficiente. Uma
das formas que tenho de saber que o
trabalho que desenvolvo com os clien-

tes estad compensando se baseia nas

observagdes feitas, sobre como come-
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caram a sentar, ficar em pé ou correr de forma diferente, com consciéncia, e
quanto isso faz que se sintam melhor ao longo do dia. Esse fato indica que co-
mecaram a se dar conta de que condicionamento fisico nio & simplesmente
mais um acessério para o trabalho corporal — o condicionamento tornou-se uma
necessidade primordial, uma forma de ser ao movimentar-se no mundo. No que
isso se traduz? Quilos indo embora. Por qué? Porque incorporar esses principios
nas atividades cotidianas significa trabalhar o corpo constantemente de forma
inteligente. Trabalho constante exige mais masculos. Adquirir mais musculos leva
4 queima de mais calorias. Tudo isso eleva seu metabolismo e o torna mais to-
nificado e bem torneado.

Algo que descobri ser muito Gtil nesse processo é a utilizacao das meta-
Jormas: imagens visuais, ou metaforas, que o relembrarao de sua melhor forma
corporal. Por essa razio o livro esta cheio de sugestbes de visualizacao que fa-
rao de seu cérebro seu melhor treinador. Pense em seu cérebro como um mas-
culo, o mais forte que vocé possui.

Também inclui desafios em cada capitulo para ajudar a manter cérebro e
corpo envolvidos 4 medida que vocé for progredindo. Alguns conseguirao su-
pera-los imediatamente, outros logo chegario 14 — o desafio é sempre diferente,
depende de cada um.

Desafios do corpo Pilates elimina a necessidade de desculpar-se porque sua
forma fisica nao estad como vocé gostaria. Queima etapas para o iniciante e pro-
poe desafios para o praticante. Nao é aborrecedor porque sua concepcao mul-
tifacetada pretende misturar e combinar exercicios para todas as situacoes. Este
livro o ajudara a tornar seu trabalho corporal eficiente, interessante e inovador,
eventualmente produzindo o efeito desejado.

Vamos 1a?



O homem,

o metodo,

O movimento

O homem

Antes de comecarmos, gostaria de dizer algumas palavras sobre o homem
Joseph Pilates, que tanto fez para influenciar a vida de tanta gente.

Joseph H. Pilates nasceu na Alemanha em 1880. Crianca doentia, teve asma,
febre reumatica e raquitismo. Seu pai era ginasta e a mae naturopata, o que per-
mitiu que seu destino nao fosse a doenca. Comecou estudando anatomia, nos li-
vros e na vida — passava horas escondido na mata para observar o movimento
dos animais. Também estudou ioga e meditacio zen. Com cerca de 14 anos, ha-
via desenvolvido seu fisico a tal ponto que servia de modelo para desenhos de
anatomia. Prosseguiu nesse caminho até tornar-se ginasta e boxeador.

Durante a Primeira Guerra Mundial, foi detido na In-
glaterra. Enquanto trabalhava como atendente em um
hospital, observou que os pacientes se recuperavam mais
rapidamente quando realizavam exercicios. Como muitos
estavam bastante fracos, inventou uma série de exercicios
auxiliados pelas molas das camas. Essa & a origem de um
de seus equipamentos mais famosos, o cadifiac. Com o
tempo, chegou a uma série de quinhentos exercicios.
Denominou-a “Contrologia” e definiu-a como a “coorde-
nacao completa do corpo, mente e espirito”. Os exercicios
focalizam o desenvolvimento da porciao central, estabili-
zando musculos do abdome, ou a “casa de forca”, o que
libera o resto do corpo e proporciona maior flexibilidade
e mobilidade — assegurando que tudo funcione da melhor

maneira.



