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il De atletas a
idosos, mimero
de praticantes
cresce a cada
dia na capital

2" Lorena Castro
|rena taslro@prma kel B com e

e nos apandhos de estru-
turas de madeira ¢ metal,
com molas e fims de oo,
o am movimentns feitos no solo
com a guda de bolas, o Filates se
tormiou um grande aliado na busca
por um corpe mags fexivel, ne-
laxado ¢ suddvel. Febre nas aca-
demdas, a atividsde motivou a
coiagan de virios estidios e di-
micas e tomou confd da capital
praticantes. Por 1ss0, o método foi
escnlhido para mangurar a pagma
sernanal de boa forma e bem-estar
quee o Jomal de Brasilia passa a
publicar 408 sibados.
Enpana-s¢ quem pensa que
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Pilates é apenas paraa mialherada.
Ilesmo sendo mais praticido pelo
sexo fermiming, o8 homens fum-
bém se rendesam ao miodo, O
fisipterapenta  Endripo  Fonseca
ensina a alividade hd quatm anos
e exalta a5 vantagens do método
tento para a reabilitacio fisica,
cuanko. para 4 conscéincia cor-
poral. "Talvez a parle do frate-
mento de lesies tenha levado os
homens A atividade. Mas i ve-
mos mitns pessos adedndo por
causa da estética’, conka,

Errr Brastha, clinicas e aca-
demias plerecem & atividade. A
diferenca =30 ¢s aparelhos. "0
Pilates tem mmuitos beneficios. Ele
define & musculatura, aumenta a
flenchilidade ¢ melhom a postura.

Mas academias, eles trabalham
apenas 4 parte em solo, sendo
oulra opgio para As pessoas’, ex-
plica, Apesar da ivengiio da mo-
dalicade fer sido na década de
1920, a popularizagio no Brasil
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A professora Giselle Kangel,
que = renden 2o pilates ha dois
anos, jd tem virias fomas e da
aulas em trés academiss da d-
dade. Ela admile que o Filates
wirou moda, "Chega muita gente
querend( cmet porgque lew em
tal revista que wma atriz passou a
fazer pilates”, sorm.

Ea gamante que qualquer um
pode praticar a atividade, mesmo
que estefa fora de forma ou meio
enferngado. O methor € que, com
o crescimento do Pilates, quase
tocla aula tem um aluno inidante.
"Costumo fazer 2 aula em: anco
fizs, Comego pelo alongamento e
aquedmenby, passe pam o solo
com colchomete e, dipols, nsamos
abola. Matiltma efapa, fecha com
0 relaxamentn. bas h:duﬁumdﬂ

me acompanha”, revela.

{1 grande diferencial entre o aparelhoe o

plates ni sobs & o foco, No primeioe caso, o £
midtodo & indicado prindpamenta peraa %0
reabifitagan fisica, Mas tambem fumcions para
umia mefora na posters ol para a tonilicagsa.
fa nusculatura. Coma é mais compietn, &
posslved trabalhar conformne a necessidads da
catla aling, fazesdo com que & evaligda sela
gradul. Por 5o, o pilabes ios sparehos tem
mustos adaptos entre a tercsira idade,

() pilatas em solo com bofas tralafa a muscalir o

resisténcia corporal em um estagio intermedidrio. [sso

e (irpede que inkdantes posszm acompanier a5 aulas
gl

Mito ou verdade?

W 0s resultados s3o ripidos e com b corpo alongada,
t:rwuﬁnnmgnﬁm:m . B pllates combate o estrosso?
wﬁlmdﬂﬂmwm ©  VERDADE! Qualquer stividada

lmuﬁm:mm Fslea &la o estresse. O trabalho

tonificaida? MITO! Depandemuitn da oo & respiacio f
pessoa, :Eaﬂmim;&metr_ ajuda ainda miis, :
B A pastira slgnificamente? lFmﬁmm;hﬁnahﬂnu
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GANHO DE PERFORMANCE
Dutro plblice forte do
pilates sdo os atletas. O
cortedor de rua Lucimar de
Oliveira, de 47 anos,
comecoua praticar a
atividade por orientagdo
médica, mas gostou tanto
gue nEo conseguiu mals

da musculatura, parar, "Pratico hd dois anos
B, por causa dele, mau
desempenho melhorow muito,
Como detesto academia, eu
preferi ir & clinica®, destaca
Lucimar,

0 corrador aconsatha &
modalidade para melhorar a
performance de qualquer
atleta, “Agora eu fago como
exproicio complementar. Tenho
mais flexiblidade e a
FespIFrACan viroy autra®,
garante. 0 fisioterapouta
Rodrigo: Fonseca explica que &
respiracan do pilates é
abdominal. "Inspdramos com.a
narig e soltamos com 3 boca
I550 gora uma oxigenacan
melhor &, por isso,
experimentamos o famoso
estado de bem estar depois”,
garante o professor




