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PILATES

Método de exercicios desenvolvidos por Joseph Pilates, em 1920, que
tem como objetivo central conectar a mente e o corpo. Consiste num
sistema de exercicio que visa a melhora da flexibilidade, resisténcia

fisica, forca, equilibrio e coordenagdo motora.

COMO E FEITO?

Através da realizagcdo de exercicios no/solo ou em
aparelhos especificos. Os movimentos sdo
executados com base em seis v principios:
centralizacdo, respiracdo, fluidez, controle
precisdo e concentragao.
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Quais 88 beneficiss?

Aumento da resisténcia fisica;

Aumento da flexibilidade e mobilidade articular;

Correcao de problemas posturais;
Melhora da concentragao e atencao;
Menor atrito nas articulagoes;

Melhora da coordenacdo e desempenho motor; )

Aumento do ténus da musculatura;
Alivio de dores musculares; /
Melhora do equilibrio.



Quais indisiduss dovern fager?

Pessoas sem queixas, mas que desejam manter a qualidade de vida;

Idosos;
% Pacientes com quadro de dor cronica;
@ Gestantes;
Pacientes com problemas posturais;
Pessoas com alteracdo de forca muscular, equilibrio e coordenacdo motora;
Pessoas com alteracdo de amplitude articular e flexibilidade.

QUEM FAZ?

Profissional Fisioterapeuta, com forma¢do adequada no método -
Pilates.

Os exercicios sdo realizados em um espaco apropriado (“Studio”),
onde os movimentos podem ser executados no chao (“Mat Pilates”)
ou em aparelhos especificos.

EXISTE MAXIMO OU MINIMO DE SESSOES?

Ndo existe um quantitativo minimo
ou maximo, porém recomenda-se a
realizacdo continua para a
manutencao dos resultados
alcancados.




Acessorios
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Pacientes com problemas de salde poderdo repor as
aulas do Pilates, sempre que necessario, entretanto,

terdo que comunicar com antecedéncia minima de 6
horas;

Para todos os pacientes do Pilates, sera permitido a
reposicdo de 1 aula por més. Para tanto, faz-se
necessario comunicar a equipe com antecedéncia de
24 horas. A reposicdo sera feita de acordo com
disponibilidade de agenda;

Por seguranca, paciente gestante, precisa apresentar
atestado meédico que autorize a realizacdo da
atividade;

O tempo de aula é de 50 minutos. Por isso, chegue no
horario marcado. Ao atrasar sua chegada, seu tempo
de atividade podera ser reduzido;

Fique tranquilo! Todo o espaco é higienizado entre os
atendimentos;




Ndo é permitido entrar de sapato no espaco. Ndo se
preocupe, temos uma sapateira a sua disposicao;

Deixamos um armario reservado para as bolsas. Ele
fica na saleta de entrada;

Use roupa confortavel, que permita a realizagdo dos

movimentos;

Siga as orientac6es do profissional. Ele esta habilitado
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na técnica, e pronto para auxilia-la(o).

ESTAMOS FELIZES COM SUA ESCOLHA. QUEREMOS QUE A
EXPERIENCIA SEJA PLENA, PARA O CORPO E PARA A MENTE!

PARA A DOR, O ALIVIO. PARA A CAUSA, O CUIDADO.
ATENDIMENTO INTEGRAL PARA A DOR.
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