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6 minutos para ler
Você já ouviu falar sobre os benefícios do Pilates? Essa é uma prática bem conceituada e com 
vários benefícios comprovados, que envolve a realização de movimentos para promover o
fortalecimento e a reabilitação do corpo.
É, portanto, muito  importante para tratar e prevenir lesões de diferentes naturezas.
A prática foi criada por um médico alemão, chamado Joseph Pilates, com  o objetivo de ajudar
soldados que sofreram lesões na guerra e reabilitá-los.
Hoje, é utilizada como forte aliada para todos os  grupos da população.
Para mostrarmos os benefícios do Pilates, convidamos a especialista Carla Giuliano de Sá Pinto
Montenegro, profissional de Educação  Física Sênior do Centro de Reabilitação do Hospital
Israelita Albert Einstein, para tirar as nossas dúvidas.
Vamos saber mais? Então, boa  leitura!
Quais são os benefícios do Pilates?
Confira algumas das vantagens da prática do Pilates para o seu dia a dia!1.Reduz o  estresse
Uma das principais vantagens do Pilates é a realsbet hack capacidade de reduzir o estresse.
Como sabemos, viver uma vida estressante é  algo extremamente negativo para a realsbet hack
saúde, tanto física quanto mental.
A prática da atividade ajuda a amenizar essa situação.2.Melhora a  postura
Se você tem problemas de postura, não se sinta sozinho.
Essa é uma situação enfrentada por muitas pessoas e que pode  ser ajustada com a prática do
Pilates.
A atividade ajuda no fortalecimento muscular e, consequentemente, no alinhamento postural
daqueles que o  praticam.3.Ajuda na respiração
Embora respirar seja algo involuntário, a verdade é que boa parte de nós não sabe como fazer
isso  da forma correta.
Assim, podemos nos sentir cansados e ter sintomas como dores de cabeça.
A prática do Pilates ajuda na consciência  corporal e aprendizado da respiração adequada.4.
Melhora a flexibilidade
Muitas pessoas também são bem pouco flexíveis.
Práticas como o Pilates e a yoga  ajudam muito nesse quesito, promovendo um alongamento
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progressivo e uma consequente diminuição de dores por tensões, comuns em regiões como  o
pescoço e os ombros.5.
Ajuda no fortalecimento muscular
Ainda que o Pilates não seja uma prática de musculação, ele é excelente  para ajudar a fortalecer
os músculos a partir de atividades feitas em cada sessão.
Assim, você ganha força, ainda que a  hipertrofia não seja alcançada com essa atividade.
6.Previne lesões
Quando estamos bem alongados e fortalecidos, também ficamos menos propensos a sofrer
lesões.
Isso  é válido tanto para atletas e pessoas que praticam atividades físicas quanto para quem não
tem o hábito de se  exercitar.
Afinal, todos estão suscetíveis a quedas e acidentes.7.
Melhora o desempenho físico
Apesar de não colaborar diretamente com a hipertrofia, o Pilates  é uma ótima prática para quem
faz outros tipos de atividades físicas.
Ele ajuda na prevenção de lesões e faz com  que os seus resultados sejam obtidos com mais
rapidez, permitindo até que a amplitude dos movimentos seja melhorada.8.
Previne doenças crônicas
Outra  vantagem do Pilates está na prevenção de doenças crônicas, dentre elas, a diabetes.
Além disso, a realsbet hack prática frequente costuma ajudar  bastante no tratamento desses
problemas.9.
Proporciona sensação de bem-estar
Todos querem se sentir bem, não é mesmo? Então, fazer qualquer tipo de  atividade física é
sempre uma boa pedida.
Nesse caso, o Pilates não decepciona e também é uma ótima forma de garantir  que substâncias
benéficas sejam liberadas em realsbet hack corrente sanguínea, promovendo mais felicidade.10.
Previne problemas emocionais
O Pilates (assim como as atividades físicas,  em geral) ajuda na liberação de neurotransmissores
(dopamina, serotonina e endorfina, por exemplo), que colaboram com a prevenção de questões 
como a depressão e a ansiedade.
Além disso, a prática é muito vantajosa para quem já lida com essas condições e  busca algo
para complementar o tratamento medicamentoso e psicoterápico.11.
Aumenta a disposição
O último benefício do Pilates sobre o qual falaremos diz  respeito ao aumento da disposição.
Ainda que o cansaço crônico seja causado por diversas causas, é importante salientar que a falta 
de exercícios e movimentação é uma das principais.
Então, se você se sente desmotivado, vale a pena tentar.
Quem pode praticar Pilates?
Está  pensando em praticar exercícios e gostaria de começar com uma prática benéfica como o
Pilates? Então, lá vai uma ótima  notícia: você pode, independentemente de quem seja.
De acordo com a especialista do Hospital Israelita Albert Einstein, o Pilates é uma  prática para
todos.
"Todas as pessoas, independentemente da idade, podem praticar.
O único ponto de atenção é que, caso apresente alguma condição  especial, o profissional que
está orientando a atividade deve ajustar a prática para a necessidade do paciente", afirma.
Como fazer para  iniciar a prática?
O primeiro passo para iniciar o Pilates é, sem dúvidas, buscar um profissional qualificado para
ajudar nessa tarefa.
Ele  deve ter uma formação adequada e experiência no assunto.
De acordo com Montenegro, "o acompanhamento do profissional é fundamental para orientar  a
execução correta dos movimentos a fim de evitar lesões, ajustar as variáveis como intensidade,
duração, intervalo de acordo com  o perfil do praticante, garantindo segurança e o atingimento
dos resultados".



Além disso, essa é uma atividade sem impactos, ou seja,  que pode ser praticada por qualquer
pessoa.
Então, independentemente de qual seja a realsbet hack idade, sexo, peso, grau de preparo físico 
e situação de saúde, o Pilates é para você.
Outra dica da especialista é: por ser uma atividade prioritariamente de fortalecimento,  o Pilates
deve ser realizado, no mínimo, duas vezes por semana.
Ainda assim, ela ressalta que qualquer quantidade é mais importante  do que ficar parado.
Então, não fique de fora dessa!
Gostou de conferir os principais benefícios do Pilates e saber mais sobre  essa prática? Agora, é
hora de incluí-la em realsbet hack rotina e, assim, usufruir de todas essas vantagens para a
realsbet hack  saúde e bem-estar.
Aproveite também para ajudar outras pessoas! Compartilhe a postagem em suas redes sociais e
faça com que mais  gente possa revolucionar a própria saúde com a ajuda do Pilates.
Revisão técnica: Alexandre R.
Marra, pesquisador do Instituto Israelita de Ensino  e Pesquisa Albert Einstein (IIEP) e docente
permanente do Programa de Pós-Graduação em Ciências da Saúde da Faculdade Israelita de 
Ciências da Saúde Albert Einstein (FICSAE).
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Carlos - que ainda assim não aconteceu - foi assim nomeada em homenagem ao seu pai
Guilherme, duque de Saxe-Coburgo-Gota.
Em 4 1871, o mesmo mudou de endereço até à realsbet hack casa no bairro de Saint-Cyr, onde
se localizava a casa do 4 marechal-de-campo Carlos VI.
O local escolhido foi a sede do exército nas margens do Rio Mar Báltico - o qual seria 4 palco de
uma série de confrontos entre os estados da região, após o fim de Napoleão Bonaparte e a
derrota 4 do general prussiano.
A família viveu nesse território até à Revolução Mexicana, mais da metade no final do século XIX,
quando 4 a família real, após a morte do último imperador, teve que deixar o poder para si,
juntamente com outros descendentes 4 - incluindo o seu filho, Guilherme de Saxe-Coburgo-Gota.
Guilherme, Duque de Saxe-Coburgo-Gota, chegou ao Brasil no início da década de 1870.Era 4
filho do 1.
eixei para apostar depois, fora que depois que ganha apostas com bônus era pra virar
do e vocês não deixam a  gente realizar saque. Porém zeraram minha conta com a
Remoção bônus expirado.
Sinceramente, não dá pra entender.
Aguardo
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Joe Biden amenaza con detener los suministros de armas a
Israel si ataca Rafah

El presidente de Estados Unidos, Joe Biden,  ha emitido una advertencia clara a Israel de que su
administración detendrá los suministros de bombas y proyectiles de artillería  si su ejército
emprende una ofensiva en la ciudad sureña de Rafah, en la Franja de Gaza, señalando así un 
posible punto de inflexión en las relaciones entre los dos países.
El presidente hizo la advertencia en una entrevista televisiva en  la que desestimó las quejas de
Israel y de los republicanos y dejó claro que la administración no proporcionaría las  armas para
una ofensiva en Rafah, lo que, según Estados Unidos, la ONU y otras agencias de socorro,
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desencadenaría una  catástrofe humanitaria.

Relacionado: Biden intenta ejercer poder en la relación Estados Unidos-Israel
- un enfrentamiento está por llegar

El presidente hablaba después  de que se anunciara que la administración de Biden había
suspendido la entrega de 3.500 municiones, más de la mitad  de ellas 2.000 libras de bombas,
que pueden causar graves daños y provocar víctimas civiles graves al caer en zonas 
densamente pobladas.
"Los civiles han muerto en Gaza como consecuencia de esas bombas y de otras formas de atacar
a los  centros de población", dijo Biden.
La obstinación del primer ministro Benjamin Netanyahu en lanzar una ofensiva en Rafah para
destruir lo  que Israel dice que es el último reducto de Hamás en Gaza, a pesar de las continuas
advertencias estadounidenses sobre  el impacto humanitario en más de 1 millón de gazatíes que
se refugian en la ciudad, ha llevado a la  superficie una fractura latente en la relación Estados
Unidos-Israel.
Evento Descripción
Advertencia de Biden Joe Biden advirtió  a Israel que detendrá los suministros de armas si continúa con su ofensiva en Rafah.
Suministros de armas suspendidos La administración Biden  ha suspendido la entrega de 3,500 municiones, incluyendo 2,000 bombas de 2,000 libras.
Ofensiva de Rafah Benjamin Netanyahu insiste en atacar Rafah  a pesar de las advertencias estadounidenses.
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