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Muito se diz sobre o pilates e seus beneficios para o Triathlon, mas o que dizem os especialistas.
Nesta matéria convidamos duas fisioterapeutas especializadas em Pilates para discutir o assunto
e ajuda-lo a avaliar se vale a pena encarar mais uma atividade em como ganhar dinheiro no
realsbet rotina.

O Pilates e o esporte

Por Silvia Guedes — Fisioterapeuta formada pela Faculdade de Ciéncias Médicas de Minas
Gerais / Especialista em Fisioterapia Esportiva pela PUC-MG e em Osteopatia pela Escola
Brasileira de Osteopatia.

Fisioterapeuta da OCE — Consultoria Esportiva.

O Pilates ¢ um método de condicionamento fisico e reabilitacdo que pode trazer grandes
beneficios aos atletas das diversas modalidades esportivas.

Fala-se muito sobre treinamento funcional, e o pilates, feito direcionado para determinada
modalidade, € um treinamento funcional, porém bem mais completo.

Além de trabalhar o tempo todo a musculatura estabilizadora do tronco, trabalha também a
respiracao, coordenacdao, equilibrio, concentracéo, flexibilidade, alinhamento e consciéncia
corporal, forca muscular do corpo como um todo, além de ajudar a reduzir o stress.

Joseph Pilates, criador do método, nasceu na Alemanha, mas durante a Primeira Guerra
Mundial, vivia na Inglaterra, ficando recluso em um campo de concentracdo de Lancaster..
L& atuou como enfermeiro, ajudando na recuperacéo dos feridos de guerra e treinando outros
internos com 0s exercicios que criou.

O recurso que encontrou foi a resisténcia das molas das camas hospitalares, criando os
aparelhos que séao utilizados até hoje.

As experiéncias com os enfermos, feridos e mutilados e as amplas influéncias de outras técnicas
tornaram-se a base de seu método.

Joseph, desde adolescente, estudava anatomia, fisiologia, biomecanica, e sempre procurou
conhecer e praticar uma variedade enorme de atividades, como o Yoga, as artes marcias, ja
tendo sido boxeador profissional, trabalhado como instrutor de defesa pessoal da policia civil
inglesa (Scotland Yard) e ja foi até mesmo artista de circo.

Os beneficios do método para os atletas séo varios.

A prevencao de lesdes vem em primeiro lugar.

Além dos ja citados, a correcéo de desequilibrios musculares, o ganho de forca muscular
especifica em determinados gestos da atividade, 0 aumento da capacidade respiratoria e
eficiéncia do diafragma e consequiente aumento da performance também s&o observados.



Como reabilitacdo, o método também apresenta excelentes resultados.

Um deles é promover a recuperagdo mais rapida das lesdes.

Por trabalhar muito a musculatura abdominal, lombar e pélvica, este é muito indicado para dores
lombares crénicas, além de varias outras lesdes, como cervicalgia, lesées de ligamento, dor na
regido entre as escapulas, entorse de tornozelo, estiramentos musculares, dores inespecificas do
joelho, sindrome do trato iliotibial, dentre outras.

Um exemplo pratico: Frederico Giovanardi, ciclista, apresenta historia prévia de protusao discal e
lombalgia cronica.

Costumava sentir dor frequentemente, e procurou o pilates ha 3 meses com o objetivo de se
livrar deste incOmodo, que chegava a ser incapacitante.

No comeco, seu tratamento era bastante limitado, pois 0s movimentos que ele podia fazer eram
bem restritos, e tinhamos que respeitar o limite de como ganhar dinheiro no realsbet dor.

Agora, 3 meses depois, Fred relata que como ganhar dinheiro no realsbet dor melhorou
consideravelmente, principalmente as fisgadas nas pernas e na regiao lombar que o
incomodavam constantemente.

J& est4 fazendo exercicios bem avancgados, direcionados para a pratica do ciclismo, e esta se
sentindo bem mais forte no pedal.

Pilates no esporte

Por Beatriz Magalhdes Pereira — Fisioterapeuta da Dr.Fisio.

O desempenho atlético depende ndo somente do treinamento esportivo, mas também da
prevencao de lesdes que possam prejudicar o treinamento do atleta e promover seu afastamento
de competi¢oes.

Um dos fatores de risco para lesées no esporte estéo relacionadas aos desequilibrios musculares
gue podem estar presente no atleta devido a diferenca de forca e flexibilidade entre grupos
musculares que atuam sobre uma mesma articulagao.

O tratamento dos desequilibrios musculares consiste em promover o reequilibrio das cadeias
musculares, alongando-se a musculatura que esta encurtada e fortalecendo a que esta fraca.
Um dos recursos utilizado com a proposta de promover o reequilibrio muscular € o método
Pilates®.

A reabilitagéo e prevencdo de lesdes atraves do método Pilates® visam a modifica¢cdo no padréo
de movimentos através do treinamento de toda cadeia cinética, em todos os planos motores, em
vez de isolar um musculo.

O treinamento de estabilizagdo dindmica do CORE, constitui a base do método, desenvolvendo
0s musculos necessarios para a estabilizacao da pelve e da coluna vertebral.

O CORE também conhecido como o "centro de for¢a", é constituido pelo grupo de muasculos do
tronco que ficam ao redor da coluna e abdome.

A estabilizagdo do CORE ¢€ essencial para a distribuicdo da carga entre a coluna, pelve e cadeia
cinética e importante para os movimentos funcionais dos membros nas atividades esportivas.
As técnicas de fortalecimento do CORE séo utilizadas na pratica esportiva com o objetivo de
aumentar o desempenho e prevenir lesdes.

O treinamento através do método Pilates® pretende melhorar a flexibilidade geral do corpo e
busca a saude através do fortalecimento do CORE, melhora da postura e coordenacao da
respiragao com os movimentos realizados.

Visando o movimento consciente sem fadiga e dor, 0 método baseia-se em seis principios: a
concentracgdo, a respiragdo, a centralizagdo, o controle, a precisao e o fluxo de movimento

Para se obter um bom resultado através do treinamento com o método Pilates® € necessario
realizar inicialmente uma avaliagéo fisica com profissionais especializados, composta por analise
postural completa, testes de flexibilidade, testes de forca muscular e de desequilibrio muscular.
A partir dai, é possivel identificar os grupos musculares comprometidos, assim com suas causas
e possiveis consequéncias.

Apés a avaliacao fisica do atleta, € possivel selecionar os exercicios adequados para promover o
fortalecimento dos musculos com déficit de forca muscular e o alongamento da musculatura que
se encontra encurtada, prevenindo desta forma desequilibrios que poderiam causar lesdes e




reduzir seu desempenho.

Composto por exercicios que podem ser realizados no solo (Matt), bola e aparelhos
especialmente desenvolvidos para 0 método, € possivel, através da simulagéo de gestos
esportivos, tais como a pedalada e bragada, realizar o treinamento funcional do CORE, essencial
para o desempenho atlético.
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Existem também novos videojogos e uma versao jogavel da Xbox One ao vivo para download.Pal
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Ubisoft decidiu ndo disponibilizar o jogo para pessoas que compraram um Xbox One e mais tarde
0

Xbox One Plus, porque isso era uma forma "determinativa” do jogo.

Ubleisof posteriormente revelou que a versao "nao seria disponibilizada gratuitamente™ no livro
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(AOSI) que trabalha secretamente contra os governos dos EUA e da Russia e é o autor de
milhares de inteligéncia artificial (Al).
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A pequena e remota ilha italiana de Alicudi é o lar apenas para cerca 100 residentes, idealmente
com aproximadamente cem cabras selvagens.

Este ano, no entanto a propor¢céo de humanos como ganhar dinheiro no realsbet relacdo aos
animais tornou-se descontroladamente desigual.

A ilha foi invadida por seis vezes o niumero desejado de habitantes das cabras e tem mais
animais per capita do que qualquer outro lugar, como conta a histéria —e Riccardo Gullo esta
chamando quem puder ajudar para resolver esse problema.

Gullo disse quinta-feira que ele nao se importa de saber alguma coisa sobre a criacao das
cabras, desde quando vocé tem um barco para tirdlos da ilha - uma vez capturado.

Ele disse que o programa "adotar um bode" foi criado porque a autoridade local ndo abatera os
animais, as quais invadiram areas residenciais e casas invadidas; mastigaram tudo aquilo como
ganhar dinheiro no realsbet parques publicos ou jardins privados. E tentaram escalar muros de
pedra geralmente sob seu peso (em suma: eles sdo menos importantes do mundo).

De acordo com o governo regional siciliano, as cabras foram introduzidas na ilha ha cerca de 20
anos por um agricultor que entdo os libertou.

Durante anos, 0s animais — que nao séo de propriedade prépria por ninguém-alimentados
autonomamente nos lados das falésias do Alicudi e estdo presentes como ganhar dinheiro no
realsbet quase qualquer cartdo postal da ilha vulcanica.



Mas deixados para seus préprios dispositivos, eles se reproduziram a um ritmo surpreendente.
Qualguer pessoa interessada como ganhar dinheiro no realsbet levar até 50 cabras pode fazer
um pedido oficial com a comunidade por 10 de abril, disse o prefeito.

O requerente deve enviar seu pedido por e-mail a autoridade local, pagando uma taxa de selo 16
(cerca do valor aproximado) para torna -la oficial.

"Ouvimos dezenas de pessoas desde que anunciamos isso pela primeira vez", disse Gullo,
incluindo um agricultor da ilha vizinha do Vulcano.

"ldealmente, gostariamos de ver as pessoas tentarem domesticar os animais como ganhar
dinheiro no realsbet vez disso comé-los", acrescentou. No entanto as autoridades nao estaréo
fazendo a devida diligéncia nas inten¢gdes dos adotantes das cabras

Uma vez que as cabras tenham sido repartidas, o cagador de bodes tem 15 dias para captura-las
e removélos da ilha.

Enquanto a doacgéo continuaré até que o rebanho nativo seja grandemente reduzido, alguns
serdo deixados para posar pelos turistas.

Alicudi é a menos habitada das sete ilhas Edlias - cadeia ao largo da costa norte de Sicilia, que
inclui Stromboli e Lipari.

A ilha também é conhecida por seu pao LSD local, que foi proibido na década de 1950 e uma
parada turistica popular entre os barcos a vela ou aficionados do vulcao.

A ilha tem um grande cone vulcanico que sobe do Mar Tirreno. Nao possui hotéis e estradas,
mas o transporte vem na forma de mulas ou burros trilhando caminhos ingreme para escalada
como ganhar dinheiro no realsbet alta altitude segundo a pagina da Visit Sicily (Visite Sicilia).
Alicudi ndo é o primeiro lugar para ver um influxo inesperado de cabras errantes.

Em junho, um bairro como ganhar dinheiro no realsbet McKinney no Texas acordou para uma
visdo chocante: 40 cabras fugitivas passeando e mordendo os gramados dos residentes depois
de romper com o rebanho que pastava num empreendimento proximo.

E como ganhar dinheiro no realsbet meio a um bloqueio do coronavirus, moradores de
Llandudno no Pais-de - Gales viram rebanhos e cabra itinerantes pelas ruas depois que mais da
duzia dos animais se aventuraram na colina acima.
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