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O Pilates ¢ uma modalidade que existe ha mais de B0 anos ¢
ganha adeptos a cada dia. Geralmente os prancantes sio do sexo
feminine, mas hoje muitos homens também procuram essa at
vidade esporuva. Isso porque, alem de melhorar a quabidade de
vida, o Pilates também pode gerar benchicios extras ¢ garantir
um corpo saudavel. Para os prancantes de esportes, por exem-
plo, o Pilates potencializa ainda mais o desempenho durante
as competigoes. O método consegue desenvolver grupos mus-
culares que sio requisitados durante diversas anvidades fisicas,
condicionando ¢ proporcionando mais consciencia corporal,
Este processo consiste também no fortalecimento muscular e
aumento da Hexibihidade, o que consequentemente ajuda na
prevengio de lesdes, “O Pilates ¢ muto importante para quem
pratica outros esportes, pois protege ¢ fortalece os misculos
que emnvolvem as articulagbes, permitindo movimentos mais
chicigntes ¢ seguros |, conta T'im Fleisher, treinador da STOTT
PILATES e da Pilates StudioFit.

Além disso, a musculagio pode sim ser substituida pelo Pi-
lates. Apesar da modalidade nio causar hipertroha, motivo pelo
qual muitas pessoas optam pela musculagio, o Pilates fortalece
¢ define a musculatura do corpo. De acordo com Tim Flesher,
para oumizar ainda mas as aulas com esse foco, os exercicios
devem desafiar a forga ¢ a resistencia muscular. Hoje o cresci-
mento do Pilates no Brasil também reflete a tranca expansio do
esporte no pais. “Todas as modalidades esportivas estio buscan
do novas maneiras de aperfeigoar os tremamentos dos atletas ¢
o Pilates & uma excelente opgio de nova metodologia de trei-
namento, aliando poténcia muscular, resisténcia e elasncidade,
além da consciencia corporal”, finaliza Leo Yamada, presidente
da Pilates StudioFir ¢ Metalife, alem de ser detentor do metodo
STOTT PILATES no Brasil = lider mundial da atividade e em

tormacio d¢ professores da tecnica, —RENATA GIORDANG
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Tim Fleisher, treinador STOTT PILATES e StudioFit
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