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CONTROLOGIA

�“You can know all the exercises, all the 
apparatus, all the orders and mechanics… 
and you still don’t know Pilates” (Jay Grimes)



"I learned every
page, every part of
the body; I would
move each part as I
memorized it. As a
child, I would lie in
the woods for hours,
hiding and watching
the animals move,
how the mother
taught the young”

"Não siga as pegadas dos antigos, siga o que eles procuravam” (Basho)

Joseph H. Pilates, quem era ele, qual a sua intenção?



u1883 
uFamília muito pobre
uPai e mãe – influência envolvido na ginástica
uJuventude de Pilates – ginástica,  cultura física,  estudar anatomia e movimentos animais
uPerdeu uma das visões
uCultura fisica Alemanha saudável = indivíduo pode servir melhor a sociedade.
u Idéia de saúde física = saúde mental
uCorpo/mente/espírito



HISTÓRIA
• 1914 
• ISLE OF MAN – 5 ANOS (treinava ginástica, boxing, circo, teatro).
• Atividades ao ar livre
• Campo de Lancaster
• 1919 – pequeno negócio – boxe
• 1922 – já desenvolvia equipamentos e o primeiro foi o feet corrector
• 1926 – boxe – abre o studio na 939 – oitava avenida
• Vai morar com Clara Pilates
• Já se usava mola nos EUA
• Influenciado por 4 categorias de exercícios da época: exercício organico, 

exercícios corretivos, exerçicios respiratórios, exercícios constitucionais.



INÍCIO DA CONTROLOGIA

ü Inspirado na ginástica
ü Construção de movimento
ü Já pensava no exercício para a totalizadade do corpo



�É um sistema de treinamento corporal e mental,
com o objetivo de alcançar equilíbrio global.



Respiração, centramento, fluidez, controle, precisão e concentração

É a ciência e a arte de controlar corpo, mente e espiríto, através de movimentos
naturais e o rígido controle da vontade.



•Power House
•Concentração

•Controle
•Fluidez

•Respiração
•Precisão

Visualização e relaxamento



CENTRAMENTO: O corpo está organizado para se mover a partir 
do centro de força

CONCENTRAÇÃO: Necessário para o desenvolvimento do corpo 
na totalidade (check list) – ponte consciência e o movimento –
qualidade de movimento



�PRECISÃO: Movimento intencional, definido e específico –
forma correta

�CONTROLE: aplicar o esforço necessário para cada
movimento, coordenando M-C-E – conjunto de todos os
princípios – processo de conscientização.

�FLUIDEZ E RITIMO: Movimento compassado, natural.



06 Princípios fundamentais para a conquista da 
qualidade do movimento no método Pilates 

Respiração

Posicionamento da pelve

Posicionamento da caixa torácica

Estabilização e mobilidade da escápula

Posicionamento da cabeça e cervical

Coordenação





PROMOÇÃO DE SAÚDE

É definida como a capacitação das pessoas 
e comunidades para modificarem os 
determinantes da saúde em benefício da 
própria qualidade de vida

"Physical fitness is the first requisite of 
happiness. In order to achieve happiness, it 
is imperative to gain mastery of your body." 
JP



BENEFÍCIOS DO MÉTODO PILATES

Condicionamento Físico
Força
Mobilidade
Movimento eficiente e Fluido
Postura
Prevenção de lesões
Equilíbrio
Coordenação
Diminui a fadiga
Melhora o sono
Capacidade funcional
Auto Confiança



PILATES
BUSCA: CONQUISTA DA QUALIDADE DE MOVIMENTO

•construção de uma estrutura corporal - “mecânica do corpo”
•Construção estruturada e consciente do movimento
•Desenvolver atenção motora
•coordenação motora. 
•percepção do gesto,  sensações e a consciência corporal



�Movimento eficiente e funcional
�Posicionamento- minimize a atividade muscular indesejada
�Excesso de necessidade proprioceptiva
� Escolha da Base de suporte e equilíbrio
�Evitar movimentos compensatórios
�Entender de biomecânica para a precisão



MOLAS
1. Assistência no movimento

2. Alterar  e controlar a carga para progressão

3. Devolver o movimento funcional

4. Usar a gravidade a favor ou contra do movimento 

5. Treino do controle do tronco e aprendizado motor

6. Treino resistido





Benefícios com treinamento do power house
� Melhorar o suporte, proteção e estabilidade
� Movimento controlado
� Centro de gravidade mais estável
� Controle melhor do centro
� Melhora da postura
� Menor gasto energético
� Previne lesões
� Centro da cadeia cinética



QUAIS MÚSCULOS 
COMPÕEM O POWER 

HOUSE?



O POWER HOUSE



Músculos da estabilidade lombo/pélvica- Power house

Unidade Interna: AP. MTD, TrA, Diafragma, oblíquo interno e o QL

A ativação dos músculos abs – contração do assoalho pélvico, contração do
TrA -↑ tensão na fáscia TRD e ↑ na pressão intra abdominal

Extremidades Musculares Fortes + PH Fraco = Movimento 
Ineficiente e instável





�Respiração diafragmática:   espaço vertical – colunas
saudáveis e eficiencia da respiração diafragmática.

� Inspiração profunda
�Expiração forçada

diafragmática, expansão nos três planos, direcionamento da caixa torácica
inferiormente, direção do esterno.

�Distribui força eficaz através do corpo
�Power house: conexão do ap, abs e tórax



�Diâmetro vertical
�Diâmetro transverso – alça de balde
�Diâmetro antero-posterior – braço de 

bomba

“Breathing is the first act of life and the last...aboveall, learn
how to breath correctly”



� CUIDADO!!!!!
1. Compensações
2. Musculatura acessória
3. Aparencia de tórax “barril”

A respiração representa um banho que limpa internamente o corpo, guia a 
mente e rejuvenesce o espírito e é o priemeiro passo para educar o 
sistema neuromuscular.



�Relaxa e acalma
�Melhora a circulação
�Prover um ritmo ao movimento
�Encoraja a concentração
�Elimina toxinas

A respiração



“Um dos maiores resultados da Contrologia é o ganho da 
maestria da mente  em controlar a totalidade do corpo”  

J. Pilates



comunicação X comando verbal
comunicação & comando verbal
comunicação = comando verbal



ONDE ESTAMOS E PARA ONDE VAMOS?
POR QUE O PILATES CLASSICO?

REFLEXÕES


