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2 parte dos exercicios de pilates para fazer em
casa

Confira a 27 parte da matéria com dicas de exercicios de pilstes para fazer em caza, feitas pelo
instrutor norte-americana Tim Fleisher, a pedido do ativa

221442040 05:54 | Par Por Tim Fleisher [exercicios ) para o ativo.comd produgdo Rodrigo
Cury

Ma sequnda parte da matéria com dicaz de exercicios de
pilates para fazer em casa, o instrutor norte-americano
f Tim Fleizher, da Stott Pilates e Pilstes Studiofit, passatrés
\ novos movimertos. Og exercicios foram sugeridos a
pedida do ativa.com, gue produziu uma sesséo de fotos
cam o instrutor.

0z exercicios =80 uma boa oportunidade para quem gquer
conhecer mehor & modalidade ou para agueles gue j&
praticam e guerem cortinuar com os treinosem caza. Tim
Fleizher & especialista cerificado em Forga e
Condicionamento (CZCE) pela "National Strength and
Conditioning Associstion” (MSCA), treinador de
fotoz: ivan padovani - ativo.com instrutores da STOTT PILATES e Pilates StudioFit e
também tristleta. Atualmente, escreve um livro no gual
aborda o treinamento para tristletas.

Az fotos foram tiradas pelo fotdgrado do ativo.com tvan Padovani em trés Sngulos diferentes
para mostrar 0z detalhes de cada movimento. De acordo com Tim Fleizher, os exercicios sdo
bésicos e podem ser feitos em casa com seguranca. Tim esclarece gue cada pessos tem o seu
proprio ritmo, & o importante & fazer o exercicio corretamente. Confira oz exercicios da segunda
parte da matéria e cligue agui para conferir & matéria anterior com & primeira segquéncia.

Prancha

Posigdo inicial Em posicio de prancha, com oz antebragos apoisdos no chéo, martenhs oz
cotovelos na mesma linha dos ambros e o corpo formando uma linha longa. Se guiser optar por
maizs confarta, apdie os joehos no chio.

Movimento: Inspire & =& mantenha nesta posigdo por cinco segundos. Expire sustertando =
posicAo por mais S segundos. Permanegs por mais 30 & B0 segundos.

Difetivo; Manter & posicio.

MNgo faga: Deixe a colung cair, & escapula cair entre as costelas ou a cabega inclinar para o
chén.

Nedmero de repeticles: Mantenha a posicéo durante 30 & 60 segundos.

Praparagio para a efevagdo posterior da Pernad

Poslgdo infelal: Em quatro apoios, deixe a5 mios e os joelhos no tapete, mantendo uma posicio
neutra da coluna e da pelve. A2 maos devem ficar abaixo dos ombros, com oz dedos bem
separados, e oz joelhos abaixo dos quadris.

Movimento: Inspire pars preparar e expire deslocando o peso para frente, em direcéo as méos.
Levante oz joehos do chéo na attura do tornozelo, sem aterar a posicio da coluna.

Dbfetivo; Marter & posicio da coluns durante 0s exercicios com o abdome.

MNio faga: Deixe 0 abdome sattar, & lombar calr, incling a pelve para tras, & escépula ultrspassar
as costelas. Mao eleve oz joelhos muito atto & nem mude a posicéo da coluna.

MNedmero de repeticles Reslize de 5 a 10 repeticies.

Praparagio do nadando

Posiedo inicial Em quatro apoios, com a3 mios & joehos spoiados no chio. A3 mios devem
ficar abaixo dos ombros, com os dedos bem separados, e oz joelhos abaixo dos gquadris.
Martenha & coluna neutra.

Movipento: Inspire para preparar e expire mantendo & coluna na mesma posicao.
Simuttaneamente, eleve um braco & & perna oposta. Figue na posicdo e inspire. Depoiz, expire &
retarne.

Djetivo: Marter o corpo estével durarte o movimento cortra-lateral dos membros.

Mo faga: Deslogue o peso de um lado para o outro, gire o tronco, deixe a lombar cair, incline =
pelve para traz, hiper-estenda o joelho & sobrecarregue a parte superior do ambro & os
misculos do pescogo.

Nedmero de repeticles: Realize de 5 a 10 repeticiies em cada lado.

Prancha na Bola

Posicdo inicial Figue ajoelhado ou deixe s pernas estendidas, neste caso mantendo apaoio na
ponta dos pés. Apdie o cotovelos na bola & incline para frente, de modo gque forme um leve
anogulo. & coluna deve ficar o mais neutra possivel.

Movimento: Inspire & flexione os ombros enguanta mantém a coluna na mesms posicio, expire &
estends oz ombros de volta & posicio inicial.

Oiyetivo: Marter a posicio do corpo enguanto exercits oz misculos inferiores das costas para
controlar & flexéo e extenzdo do ombro.

Nio faga: Sotte zeu peso na lombar, leve os ombros pars muito & frente do corpo, permits que s
pelve =& incling, permita gque a escapula 2e distancie da coluna.

Nirero de repeticBes: Faga de 5 2 10 repetices.




