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

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

I learned every
page, every part of
the body; | would
move each part as |
memorized it. As A
child, | would lie In
the woods for hours,
hiding and watching
the animals move,
how the mother
taught the young”
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€ 1883

€ Familia muito pobre

& Pai e mde - influéncia envolvido na gindastica

& Juventude de Pilates — gindstica, cultura fisica, estudar anatomia e movimentos animais
& Perdeu uma das visoes

& Cultura fisica Alemanha sauddvel = individuo pode servir melhor a sociedade.

€ |déia de saude fisica = saude mental

& Corpo/mente/espirito




HISTORIA

Familiew” und- jelbitandiae s paushbaltingen:

1914
ISLE OF MAN - 5 ANOS (treinava gindstica, boxing, circo, teatro).
Atividades ao ar livre

Campo de Lancaster

1919 — pequeno negodcio — boxe

1922 — ja desenvolvia equipamentos e o primeiro foi o feet corrector
1926 — boxe — abre o studio na 939 — oitava avenida

Vai morar com Clara Pilates

J& se usava mola nos EUA

Influenciado por 4 categorias de exercicios da época: exercicio organicg¢’

exercicios corretivos, exercicios respiratorios, exercicios constfitucionais.




HISTORICO

INICIO DA CONTROLOGIA

v Inspirado na gindstica
v’ Construcdo de movimento
v' J4& pensava no exercicio para a totalizadade do corpo




O QUE E PILATES?2

» E um sistema de freinamento corporal e mental,
com o objetivo de alcancar equilibrio global. 7
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CONTROLOGIA
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E a ciéncia e a arte de confrolar corpo, mente e espirito, afravés de movimentos
naturais e o rigido controle da vontade.

Respiracdo, centramento, fluidez, controle, precisGo e concentracdo



PRINCIPIOS BASICOS

e Power House
eConcentracao
e Controle
e Fluidez
eRespiracAo
e Precisdo

Visualizacdo e relaxamento
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PRINCIPIOS BASICOS

CENTRAMENTO: O corpo estd organizado para se mover a partir
do centro de forcao

CONCENTRACAO: Necessdrio para o desenvolvimento do corpo
na totalidade (check list) — ponte conscieéncia e o movimento —
qualidade de movimento
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» PRECISAO: Movimento intencional, definido e especifico -
forma correta

» CONTROLE: aplicar o esforco necessdrio para cada
movimento, coordenando M-C-E - conjunto de todos os
principios — processo de conscientizacado.

» FLUIDEZ E RITIMO: Movimento compassado, natural.
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06 Principios fundamentais para a conquista da
qualidade do movimento no méetodo Pilates

Respiragcao
Posicionamento da pelve

Posicionamento da caixa toracica

Estabilizagdo e mobilidade da escdpula

Posicionamento da cabeca e cervical

Coordenacao
()
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YOUR HEAILTH

A obra comp/cla de /nscplz Pilates
A coryectnve system of exercxsmg Suasiicde
that revolutionizes the O retorno a vida pela Contrologia (cosstoria de William John Miller)

sutire ficld of phrysical cducation
By Joseph Hubertus Pilates Joseph Hubertus Pilates_
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PROMOCAQO DE SAUDE

E definida como a capacitacdo das pessoas
e comunidades para modificarem os
determinantes da sadde em beneficio da
propria 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




BENEFICIOS DO METODO PILATES

Condicionamento Fisico
Forca

Mobilidade

Movimento eficiente e Fluido
Postura

Prevencdo de lesoes
Equilibrio

Coordenacao

Diminui a fadiga
Melhora o sono
Capacidade funcional
Auto Confianca
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PILATES

BUSCA: coNQUISTA DA QUALIDADE DE MOVIMENTO

e construcdo de uma estrutura corporal - “mecdnica do corpo”
e Construcao estruturada e consciente do movimento

e Desenvolver atencdo motora

ecoordenacao motora.

epercepcdo do gesto, sensacoes € a consciencia corporal
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Conquista da Qualidade de movimento

» Movimento eficiente e funcional

» Posicionamento- minimize a atividade muscular indesejada
» Excesso de necessidade proprioceptiva

» Escolha da Base de suporte e equilibrio

» Evitar movimentos compensatorios

» Entender de biomecdnica para a precisao ’
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POWER HOUSE - Principio basico

“Centro de Forca”

e FendOmeno

e Cenftro fisico

e Power House:

e Foco no Centro de Forca

e Core
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POWER HOUSE

Beneficios com treinamento do power house

» Melhorar o suporte, protecdo e estabilidade
» Movimento controlado

» Centro de gravidade mais estavel

» Controle melhor do cenftro

» Melhora da postura

» Menor gasto energético

» Previne lesoes

» Centro da cadeia cinética
/
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QUAIS MUSCULOS
COMPOEM O POWER
HOUSE?
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Fibras tonicas-profundos - pequena ADM- controle primario, Tranverso, mulh'fid(is, AP

—
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MUsculos da estabilidade lombo/pélvica- Power house

. AP. MTD, TrA, Diafragma, obliquo interno e o QL

A ativacdo dos musculos abs — contracdo do assoalho pélvico, confracdo do
TrA -1 tensdo na fascia TRD e 1 na pressdo intra abdominal

Multifido Diafragma

Extremidades Musculares Fortes + PH Fraco = Movimento
Ineficiente e instdvel

Transverso
do abdome
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Respiragao

» Respiracdo diafragmdtica: espaco vertical — colunas
saudaveis e eficiencia da respiracdo diafragmatica.

» INspiracdo profunda
» Expiracao forcada

diafragmadtica, expansdo nos trés planos, direcionamento da caixa tordcica
inferiormente, direcdo do esterno.

» Distribui forca eficaz através do corpo
» Power house: conexdo do ap, abs e torax 7

active
pilates
Cursos



Respiracao

» Didmetro vertical
» Didmetro transverso — alca de balde

» Didmetro antero-posterior — braco de
bomba

“Breathing is the first act of life and the last...aboveall, learn (a

ctive
how to breath correctly” pilates
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Respiracao

» CUIDADO!!!II

1. Compensacoes

2. Musculatura acessorio

3. Aparencia de torax “oarril”
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» Relaxa e acalma

» Melhora a circulacdo

» Prover um rifmo ao movimento
» Encoraja a concentracdo

» Elimina toxinas
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“Um dos maioresh gmia.e o ganho da

maestria da mehnik
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IcCacAo X comando verpal
Icacdo & comando verpbal
IcCaCcAo0 = comando verpal
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REFLEXOES

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