Vida Saudavel

I Trapézio

Pilates!

Vocé ja ouviu falar?
Sabe o0 que €2 De onde
surgiu e como
pratica-lo?z Tantas
perguntas, e poucas
ou quase nenhuma
resposta. Algumas
pessoas ja ouviram
falar, outras ja leram
algo a respeito e
muitas nao fazem
idéia do que se trata e
acabam tendo uma
visao equivocada
sobre o Pilates.

as linhas a seguir, vocé sabera um pouco
Nsobre o criador e seu magnifico método

de treinamento que revolucionou, continua
e continuard revolucionando corpos e mentes em
muitos paises pelo mundo todo.

O meétodo foi criado por Joseph H. Pilates
que nasceu na Alemanha em 1880. Ele teve uma
infancia problematica, foi uma crianca doente e
franzina, e devido a isso dedicou sua vida a estu-
dos e praticas de condicionamentos fisicos
variados a fim de desenvolver um corpo forte e

saudavel. Sendo assim, através de sua ampla
experiéncia criou seu proprio método, o Pilates,
como é conhecido hoje mundialmente.

Ele morou na Inglaterra, onde lutou boxe, tra-
balhou no circo e foi treinador de defesa pessoal de
detetives ingleses. Na 12 Guerra Mundial, foi trans-
ferido para uma ilha onde trabalhava como enfer-
meiro e aplicou seus “exercicios” a outros homens
que |4 estavam e eram sobreviventes de uma epide-
mia de gripe gue matou milhares de pessoas em
outros campos na Inglaterra neste mesmo ano (1918).

Desde entao, seu trabalho comecou a ser
notado pela eficacia do método. De volta a Alema-
nha (Hamburgo), Pilates aperfeicoou seu trabalho
com o treinamento para a forca policial e em 1926,
desiludido com o trabalho no exército alemao,
emigrou para os Estados Unidos.

No navio para a América conheceu Clara (sua
esposa) que deu muita forca para o crescimento do
seu trabalho (método), e em Nova lorgue, monta-
ram um estudio de Pilates que funciona até hoje. La,
seus grandes e primeiros seguidores foram bailari-
nos, artistas e atletas, e algumas dessas pessoas, que
tiveram contato e suporte diretamente dele e de
Clara, que prosseguiram com seu trabalho como vem
acontecendo até hoje.

Joseph Pilates teve uma vida longa e saudavel,
com uma forma fisica surpreendente, pois praticava
0 que pregava e morreu em 1967 aos 87 anos.

O método Pilates pode ser praticado por
qualquer pessoa de qualquer idade e sexo, sendo
que os exercicios podem ser executados no solo,
COM OU SemM Pequenos acessorios e em equipa-
mentos especificos destinados ao método.

As aulas de Pilates podem ser voltadas para o
condicionamento fisico, para pos-reabilitacdo e
ainda como prevencao de lesoes, de ma postura,
pré e pos-parto, etc. Depois que vocé praticar Pilates,
seu Corpo e sua mente jamais Serdo 0s mesmos.

Sandra Tofoli é formada em Fducacao Fisica
pela OMEC/UMC, habilitada em Pilates para pos-
reabilitacao, fitness, Pilates Mat e patologias da coluna.
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