 Pilates é Fisioterapia ou Condicionamento físico?


Pilates é um método de tonificação muscular, realinhamento postural e alongamento corporal que integra corpo e mente.Visando o movimento consciente sem fadiga e dor, baseia-se em seis princípios: a respiração, o controle de centro e crescimento axial, a organização de cintura escapular, coluna torácica e cervical, articulação de coluna, alinhamento e descarga de peso em extremidades e por último a integração de movimento ou movimentos combinados. 

O Pilates Reabilitação é indicado para tratamento Pós-Cirúrgicos, dores agudas, patologias articulares diversas e sequelas neurológicas e devem ser orientados por fisioterapeutas e profissionais de áreas afins da saúde, em atendimento individual. 

Para o Pilates Pós-Reabilitação (Postural) e Fitness (Ginástica) o ideal é o Pilates Stúdio com aulas personalizadas realizadas em duplas ou em grupo, com profissionais da área do movimento, ou seja, dançarinos, educadores físicos, dentre outros. 

As aulas de Pilates Reabilitação, Postural, Circuito ou Fitness caracterizam-se pela utilização de acessórios (bolas, tubos e discos proprioceptivos) e principalmente pelo uso de equipamentos de mecanoterapia, que tem como função auxiliar o movimento consciente ao estimular, facilitar e desafiar a execução de forma assistida e resistida. 

O Pilates e o Sexo

O Pilates é um ótimo aliado para melhorar o desempenho sexual. Por trabalhar especialmente os músculos da região pélvica, os exercícios tendem a deixar os praticantes com mais disposição para o sexo. 

Diversos fatores contribuem para isso: o desenvolvimento da capacidade respiratória; maior capacidade de concentração; aumento da resistência, da força e da flexibilidade corporal; e redução de dores como as das costas, por exemplo. 

Algumas mulheres sofrem com o relaxamento da musculatura pélvica após a gravidez ou no período da menopausa, o que pode reduzir o prazer durante a relação. Esse problema pode ser corrigido com exercícios de Pilates focados no fortalecimento dessa região. 

Os movimentos de abrir e fechar a perna e o de empurrar e encaixar os quadris feitos no Pilates trabalha com o períneo e os adutores, os mesmos usados nas posições sexuais. Fortalecer essa musculatura só pode ajudar a melhorar o desempenho na relação a dois. 

O Pilates ajuda a diminuir dores e tensões na gravidez

Os benefícios da atividade começam pelo trabalho respiratório muito importante para a gestante, pois diminui o nível de estresse, melhora a circulação sanguínea e também beneficia o bebê com a melhora da oxigenação no organismo da futura mamãe. Há também uma melhora significativa na postura.

Apenas em casos de gestação de risco, hipertensão e diabetes a atividade não seria indicada.

Cuide da sua Coluna com Pilates

O método Pilates é indicado para todos os tipos de dores lombares. Os exercícios abdominais oferecem mais força e flexibilidade à coluna, fazendo as dores desaparecerem.Ele oferece ao aluno exercícios que aumentam a estabilidade lombar, possibilitando a reeducação e a relação dos membros inferiores (bacia) desbloqueando a cintura.

O trabalho é focalizado não só na força dos músculos do tronco, mas também no desenvolvimento, na coordenação e no melhor padrão das atividades musculares.

Os movimentos fisiológicos do Pilates ajudam a eliminar as tensões e desequilíbrios que refletem na coluna cervical, ajudando também na liberação dos movimentos da cabeça.

Ao final, o que se apresenta é um tronco estável, forte e flexível para organizar membros inferiores e membros superiores alinhados e fluentes. Com o controle de centro, o crescimento axial e o trabalho da musculatura profunda a coluna vertebral permanecerá saudável e flexível.
Pilates como tratamento e prevenção de Hérnias de disco

O Pilates promove a estabilização da hérnia de disco, possibilitando uma vida saudável e sem dor. O método se fundamenta, entre outros, nas forças centrais do corpo, que inclui o complexo lombar pélvico dos quadris, ou seja, esses grupos musculares centrais vão absorver grande parte do impacto, estabilizando, sobretudo as articulações da coluna.

Ele restabelece os espaços intervertebrais através do fortalecimento e alongamento dos grupos musculares, resultando em uma maior proteção dos discos intervertebrais e alinhamento da postura adequada. Desta forma, os sintomas que tanto incomodam têm uma melhora significativa, possibilitando as práticas das atividades da vida diária e profissional de forma satisfatória e segura.

 

 

