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Ginástica	de	conscientização	corporal	pilates

“Cresça	a	coluna”,	vértebra	por	vértebra”,	“	desenrole	a	coluna”,	umbigo	nas	costas”,	“relaxe	os	ombros”…	Quem	nunca	ouviu	isso?	Comandos	verbais	desse	tipo	são	fundamentais	para	um	aluno	ou	paciente	que	não	tem	consciência	corporal.	Nesse	texto	vamos	entender	o	porquê	o	comando	verbal	é	essencial	para	levar	a	consciência	corporal,	que	é
a	chave	do	sucesso	para	praticar	Pilates	da	melhor	forma.	A	Importância	do	Comando	Verbal	para	a	Consciência	Corporal	É	difícil	entender	e	executar	uma	contração	de	uma	musculatura	que	talvez	nunca	tenha	sido	executada	isoladamente.	E	isso	é	difícil	pois	o	corpo	e	a	mente	sempre	devem	trabalhar	em	equipe,	um	cooperando	com	o	outro.	A
função	do	corpo	é	cuidar	do	movimento,	da	sustentação	e	do	equilíbrio.	Já	a	mente	deve	cuidar	do	raciocínio,	comando	e	interpretação	dos	ambientes.	Dessa	forma	ao	instruir	exercícios	nas	aulas	de	Pilates	(nesse	caso),	é	necessário	que	você	oriente	seu	aluno	para	que	ele	analise	se	está	na	posição	correta,	se	está	alinhado,	se	está	sentindo	o	corpo.
Fazer	o	aluno	se	questionar	para	quando	se	deparar	com	uma	situação	rotineira	do	dia	a	dia,	o	corpo	já	irá	esperar	um	comando	da	mente,	e	a	mente	esperar	pela	realização	do	corpo.	Em	circunstâncias	comuns,	as	pessoas	não	prestam	atenção	às	suas	sensações	corporais.	Só	costumam	fazê-los	em	situações	em	que	a	urgência.	Como	por	exemplos	de
uma	dor	extrema	ou	um	intenso	prazer	elas	são	estimuladas.	Vantagens	do	Método	Pilates	Se	baseando	em	algumas	referências,	podemos	citas	algumas	vantagens	do	Método	Pilates,	como:	Estimular	a	circulação	Melhorar	o	condicionamento	físico	e	flexibilidade	Alongamento	Alinhamento	postural	Melhora	os	níveis	de	consciência	corporal	e	a
coordenação	motora.	Oxigenação	no	sangue	Amplitude	muscular	Tais	benefícios	ajudariam	a	prevenir	lesões	e	proporcionar	um	alívio	de	dores	crônicas.		Segundo	Joseph	Pilates,	o	benefício	do	Método	Pilates	pode	oferecer	dependem	única	e	exclusivamente	da	prática	dos	exercícios	seguindo	seus	princípios.	O	Método	Pilates	surge	como	forma	de
condicionamento	físico	interessado	em	proporcionar	bem-estar	geral	ao	indivíduo.	Capaz	de	proporcionar	força,	flexibilidade,	boa	postura,	controle	motor,	consciência	e	percepção	corporal	melhorada.	A	prática	do	Pilates	surge	neste	contexto	para	apontar	uma	nova	tendência	na	realização	de	exercícios	físicos.	Trazendo	em	seu	conteúdo	uma
abordagem	de	valorização	da	interação	entre	a	mente	e	o	corpo	em	uma	busca	incessante	de	uma	maior	consciência	corporal	e	de	uma	postura	mais	equilibrada.	O	maior	benefício	do	Pilates:	Desenvolvimento	da	Consciência	Corporal	O	Método	tem	como	base	um	conceito	denominado	de	Contrologia.	Que	significa	um	plano	de	condicionamento	físico,
no	qual	exige	integração	do	corpo	e	mente	para	prática	dos	exercícios,	objetivando	controle	e	precisão	para	prática	correta	das	atividades,	evitando	movimentos	compensatórios	e	melhorando	a	consciência	corporal.	Ao	iniciar	a	prática	do	Método	o	corpo	sofre	mudanças	a	fim	de	se	adaptar	à	nova	rotina.	Isso	leva	a	uma	maior	consciência	corporal	e
ajuda	a	desenvolver	posturas	melhores	no	dia	a	dia	já	nas	primeiras	aulas,	aumentando	a	qualidade	de	vida.	Com	o	Método,	o	indivíduo	passa	por	um	processo	de	ampliação	da	percepção,	como	a	sensibilidade	superficial	e	profunda,	o	limite	de	espaço	interno	e	externo,	volume	e	formas	das	estruturas	corporais,	direção	e	intensidade	dos	gestos	e
distribuição	das	tensões.	Assim,	o	indivíduo	constrói	o	controle	da	percepção	do	seu	próprio	corpo	e	de	processos	psicológicos,	muitas	vezes	ligados	ao	processo	corporal,	promovendo	a	autoconfiança.	Mas	o	que	é	Consciência	Corporal?	Consciência	corporal	é	tomar	consciência	de	seu	próprio	corpo,	reconhecendo	e	identificando	processos	e
movimentos	corporais,	internos	e	externos.	Podemos	também	dizer	que	a	consciência	corporal	significa	a	execução	correta	de	determinado	movimento	e	eliminação	de	musculaturas	auxiliares	em	determinados	exercícios.	Por	exemplo,	alguém	que	execute	um	exercício	para	determinado	grupamento	muscular	e	sinta	mais	cansaço	ou	mesmo	contração
muscular	acentuada	em	um	grupamento	que	não	deveria	ser	trabalhado.	Quando	se	é	iniciante	no	Método	do	Pilates	ou	em	qualquer	outra	atividade,	a	primeira	coisa	a	fazer	é	aprender	o	movimento.	Se	você	vai	realizar	um	exercício	novo,	tem	de	fazer	ele	primeiro	sem	carga	e	em	alguns	casos,	usar	educativos	antes.	Segundo	Pilates	e	Miller,	por
meio	da	Contrologia,	primeiro	se	adquire	controle	total	de	seu	próprio	corpo	e,	depois,	pelas	repetições	apropriadas	dos	exercícios,	gradual	e	progressivamente,	se	adquire	ritmo	natural	e	a	coordenação,	associados	com	todas	as	atividades	de	seu	subconsciente.	O	objetivo	principal	do	Método	é	proporcionar	aos	seres	humanos	um	aprofundamento	na
compreensão	de	seus	corpos.	Consciência	corporal	–	Como	influencia	no	seu	dia	a	dia	?	Temos	comunicação	com	o	mundo	exterior	através	dos	sentidos	que	possuímos:	visão,	audição,	olfato,	paladar	e	tato.	Recebendo	estímulos	diariamente	e	processando-os	mentalmente.	Com	o	mundo	interno	também	estabelecemos	comunicação	devido	à	estímulos
feitos	através	das	terminações	nervosas	presentes	em	músculos,	articulações	e	órgãos.	Se	alguma	coisa	está	errada	em	nosso	corpo,	sinais	de	alerta	são	enviados	para	que	prestemos	mais	atenção,	fazendo	com	que	tomamos	mais	conhecimento	sobre	como	funcionamos.	Dessa	forma,	pequenos	problemas	podem	se	acumular	e	levar	a	fadiga,	acabando
com	a	energia	para	realizar	até	mesmo	simples	tarefas.	Por	isso	a	importância	de	termos	consciência	corporal,	que	proporciona	maior	energia	e	saúde	para	nossas	vidas,	consequentemente,	mais	qualidade	de	vida.	Consciência	corporal	nos	capacita	a	autoconhecer	nosso	próprio	corpo	e	suas	condições	físicas.	É	importante	saber	como	nosso	corpo
funciona	e	quais	são	as	suas	limitações.	É	ter	consciência	do	que	seu	corpo	pode	realizar	e	de	que	forma,	quando	em	movimento.	É	ter	o	corpo	como	meio	de	comunicação	consigo	mesmo	e	com	o	meio.	Um	bom	desenvolvimento	do	esquema	corporal	pressupõe	uma	boa	evolução	da	motricidade,	das	percepções	espaciais	e	temporais,	e	da	afetividade.
Benefícios	da	Consciência	Corporal	Os	benefícios	da	consciência	corporal	são	inúmeros.	Como	tomar	consciência	dos	movimentos	que	o	corpo	executa,	traz	a	capacidade	de	realiza-los	de	maneira	mais	adequada,	sem	desperdícios	de	energia.	Assim,	prestar	atenção	ao	próprio	corpo	é	a	ideia	básica	da	consciência	corporal.	Uma	espécie	de
autoconhecimento,	entendendo	o	que	o	corpo	é	capaz	de	fazer	e	quais	suas	limitações.	Estimulamos	isso	durante	uma	aula	ou	sessão	de	Pilates	a	todo	momento	Muitas	doenças	surgem	do	fato	de	levarmos	o	corpo	além	do	que	ele	é	capaz	de	suportar	ou	realizar	e	de	maneira	brusca.	Conhecer	e	respeitar	os	limites	de	seu	corpo	evita	doenças,	bem
como,	demonstra	os	limites	físicos	durante	a	execução	do	Método	do	Pilates.	É	importante,	também,	para	o	desenvolvimento	de	posturas	e	atitudes	que	melhoram	nossa	qualidade	de	vida	e	até	mesmo	o	relacionamento	interpessoal.	Ao	nos	concentrarmos	exclusivamente	no	corpo	e	em	seus	processos,	somos	capazes	de	perceber	as	conexões	entre
mente	e	físico.	Portanto,	ter	consciência	corporal	pode	ser	uma	arma	poderosa	para	deixar	vir	à	tona	inimigos	como	tensões,	preocupações	e	estresse,	que	estejam	causando	silenciosamente,	mal	a	nosso	corpo	e	assim,	tomar	medidas	de	relaxamento	para	evitar	doenças.	Ao	ter	consciência	do	nosso	corpo	corrigimos	os	erros	e	melhoramos	nossas
habilidades	e	condições	físicas.	Muitas	doenças	surgem	por	fazermos	nosso	corpo	aguentar	mais	do	que	ele	é	capaz.	Ao	conhecer	os	limites	do	nosso	corpo,	estamos	evitando	doenças	e	escolhendo	atividades	físicas	que	nos	darão	mais	prazer,	pois	o	sedentarismo	não	é	uma	escolha	possível	para	quem	almeja	uma	vida	saudável	e	de	qualidade.	O
conhecimento	adequado	do	corpo	engloba	a	Imagem	corporal	e	o	Conceito	corporal,	que	podem	ser	desenvolvidos	com	o	método.	Concluindo…	Nos	dias	atuais,	o	Método	tem	se	tornado	popular	na	reabilitação,	orientação,	correção	postural	e	condicionamento	físico,	baseando-se	nos	princípios	essenciais	do	Pilates	que	são:	concentração,	controle,
precisão,	fluidez,	Power	House	e	respiração.	Dos	objetivos	do	Método	podemos	apresentar:	proporcionar	aos	praticantes	um	aprofundamento	na	compreensão	de	seus	corpos	e	sua	utilização	de	forma	eficiente;	aprimorar	seu	desempenho	nas	atividades	de	vida	diária	e	profissional,	desenvolvendo	também	maior	consciência	corporal	e	melhor
funcionalidade	do	seu	corpo	perante	suas	atividades	diárias.	Ter	consciência	corporal	é	tomar	consciência	do	nosso	corpo,	reconhecer	e	identificar	os	processos	e	movimentos	corporais,	internos	e	externos.	Porém	a	consciência	corporal	só	se	adquire	com	execução	de	exercícios	e	movimentos,	feito	de	maneira	consciente,	sempre	priorizando	a
qualidade	do	movimento.	Já	dizia	Joseph:	“	É	estar	presente,	concentrado	e	nunca	distraído.	”	Estar	presente.	Essa	é	a	ideia!	Perceber	o	seu	corpo,	a	sua	respiração,	a	sua	postura.	Tudo	isso	é	fundamental	que,	se	bem	equilibradas,	poderão	auxiliar	no	funcionamento	perfeito	do	seu	próprio	corpo	e	até	mesmo	realizar	a	sua	capacidade	de	auto-cura.
Você	já	conhece	a	ginástica	de	conscientização	corporal?	Se	você	chegou	até	aqui	hoje	com	certeza	quer	saber	mais	a	respeito.	Ou	quem	sabe	descobrir	do	que	se	trata.	Então,	continue	lendo!		Conhecer	o	bem	o	próprio	corpo,	entender	suas	reações	e	sinais,	é	importante	para	a	manutenção	da	saúde.	Pois,	quando	sabemos	interpretar	bem	o	que	o
corpo	quer	dizer,	podemos	detectar	com	antecedência	possíveis	problemas.	A	consciência	corporal	também	ajuda	a	conhecer	melhor	nessa	top	anatomia,	que	é	única	para	cada	pessoa.	E	todas	essas	coisas	que	você	consegue	aprender	com	a	ginástica	para	conscientização	corporal.	Entenda.	A	ginástica	para	conscientização	corporal	combina	o	ritmo
da	respiração	com	movimentos	lentos	e	suaves.	Pois,	o	seu	principal	objetivo	é	promover	uma	maior	conexão	entre	corpo	e	mente.	Dessa	forma,	você	pode	sentir	melhor	o	seu	corpo,	relaxar	e	até	mesmo	desenvolver	a	sua	flexibilidade.	Os	treinos	usam	séries	de	repetições	que	permitem:	Ter	maior	conhecimento	sobre	os	limites	do	corpo;	Descobrir
qual	é	a	própria	força;	Entender	como	os	músculos	funcionam.	Vale	lembrar	que	nesse	tipo	de	ginástica	o	mais	importante	são	as	sensações	que	os	exercícios	proporcionam.	Além	de	acalmar	a	mente	e	aproveitar	para	relaxar.	Para	saber	como	fazer	ginástica	para	conscientização	corporal,	antes	de	tudo	você	deve	escolher	a	sua	modalidade.	Pois,	essa
ginástica	assume	diferentes	formas	na	prática.	Então,	você	tem	a	oportunidade	de	escolher	uma	modalidade	que	combine	com	você.	Ou	até	mesmo	que	se	encaixe	na	sua	rotina	e	tempo	disponível	para	praticar.	Vamos	conhecer	melhor	algumas	delas	a	seguir.	A	Yoga	é	uma	das	formas	mais	conhecidas	de	ginástica	de	conscientização	corporal.
Portanto,	você	já	deve	ter	ouvido	falar	nela.	Essa	prática	envolve	diferentes	posições	corporais,	algumas	bem	difíceis	de	executar	e	que	exigem	prática.	Enquanto	que	outras	são	mais	simples	e	qualquer	iniciante	consegue	fazer.	É	uma	prática	meditativa	que	busca	acalmar	a	mente,	combater	ansiedade	e	diminuir	o	estresse.	Além	de	promover	o
autoconhecimento	como	um	todo.	O	Pilates	surgiu	no	ano	de	1920	criado	por	Joseph	Pilates.	Desde	o	princípio	o	seu	principal	objetivo	foi	trabalhar	corpo	e	mente	como	uma	unidade.	É	uma	prática	que	possui	movimentos	lentos	e	diferentes	posturas.	Mas,	é	preciso	deitar	ou	sentar	para	executar	a	maioria	delas.	Tudo	para	manter	um	estado	relaxado
e	meditativo.	A	técnica	da	massagem	envolve	uma	série	de	movimentos	que	deslizam,	amassam	e	fazem	fricção	no	corpo.	Enquanto	que	a	automassagem	consiste	na	técnica	de	massagear	a	si	mesmo.	E	ambas	tem	finalidades	terapêuticas.	Já	que	melhoram	dores	e	são	parte	de	tratamentos	de	fisioterapia	em	alguns	casos.	A	massagem	e	a
automassagem	apresentam	ainda	benefícios	adicionais	como:	Melhorar	a	circulação	sanguínea;	Combater	o	estresse;	Acalmar	a	mente;	Diminuir	o	cansaço;	Melhorar	dores	de	cabeça.	Portanto,	também	são	excelentes	formas	de	promover	a	conscientização	corporal	e	o	relaxamento.		O	Tai	Chi	Chuan	combina	movimentos	de	artes	marciais	com	a
pratica	meditativa.	Dessa	forma,	todas	as	posturas	são	executadas	de	forma	lenta	e	com	atenção	a	respiração.	Seus	principais	objetivos	são	promover	o	autoconhecimento,	relaxar	e	desestressar.	Além	disso,	o	Tai	Chi	Chuan	visa	estimular	a	energia	interna	do	corpo,	chamada	de	Chi,	a	fluir	de	forma	livre	e	harmônica.		A	premissa	é	de	que	quando	essa
energia	flui	desimpedida	há	um	grande	bem-estar	físico	e	mental.	Leia	também:	colchão	inducol	é	bom	A	ginástica	de	conscientização	corporal	é	uma	prática	que	vale	a	pena	para	colocar	pessoa.	Principalmente	aquelas	que	possuem	uma	rotina	estressante,	e	não	consegue	relaxar.	Já	que	além	de	conhecer	seu	próprio	corpo,	você	terá	uma	série	de
benefícios	adicionais	ao	praticar	esse	tipo	de	ginástica.	O	melhor	de	tudo	é	que	essas	práticas	normalmente	não	exigem	muito	tempo,	basta	alguns	minutos	por	dia.	Quer	saber	mais?	Gostou	do	conteúdo?	Deixe	seu	comentário!	Ginásticas	de	conscientização	corporal	são	práticas	focadas	na	percepção	e	controle	dos	movimentos	do	corpo.	Ao	contrário
das	atividades	físicas	tradicionais,	que	geralmente	priorizam	força	e	resistência,	essa	abordagem	visa	desenvolver	uma	maior	conexão	entre	mente	e	corpo.	O	yoga	é	uma	das	principais	modalidades	desse	tipo	de	ginástica,	sendo	amplamente	reconhecido	por	seus	efeitos	transformadores	na	consciência	corporal	e	bem-estar	geral.	Você	já	percebeu
como	os	hábitos	diários,	especialmente	os	ligados	ao	corpo,	se	tornam	automáticos	e	desconectados?	Isso	acontece	com	frequência	quando	passamos	longos	períodos	sentados,	em	frente	a	telas,	por	exemplo.	A	postura	vai	se	deteriorando	gradualmente,	e	o	corpo	começa	a	sentir	os	efeitos	de	uma	movimentação	mecânica	e	pouco	consciente.	O	yoga	é
um	excelente	exemplo	de	como	podemos	nos	reconectar	com	o	corpo,	ajustando	nossa	postura	e	desenvolvendo	uma	nova	percepção	de	nossas	capacidades	físicas	e	emocionais.	Vamos	conversar	um	pouco	mais	sobre	isso?	A	ginástica	de	conscientização	corporal	se	diferencia	das	práticas	convencionais	de	condicionamento	físico	por	seu	foco	no
autoconhecimento	e	no	controle	dos	movimentos.	Ao	invés	de	enfatizar	a	execução	repetitiva	de	exercícios,	essa	abordagem	busca	ajudar	o	praticante	a	tomar	consciência	do	próprio	corpo	e	das	sensações	associadas	ao	movimento.	Isso	inclui	desde	a	observação	da	postura	até	o	entendimento	das	limitações	e	potencialidades	corporais.	O	termo
“ginástica	de	conscientização	corporal”	engloba	diversas	práticas	com	o	objetivo	comum	de	desenvolver	a	percepção	do	corpo.	Elas	buscam	não	apenas	o	fortalecimento	físico,	mas	também	a	conexão	mental	e	emocional,	trabalhando	a	postura,	a	respiração	e	a	consciência	corporal.	Vamos	explorar	algumas	das	principais	práticas	dessa	abordagem.	O
yoga,	com	mais	de	5.000	anos	de	tradição,	vai	muito	além	de	uma	prática	física.	Ele	envolve	o	corpo,	a	mente	e	o	espírito,	promovendo	uma	integração	profunda	entre	essas	dimensões.	A	prática	de	asanas	(posturas)	no	yoga	permite	que	o	praticante	se	conecte	com	seu	corpo,	observe	suas	limitações	e	fortaleça	a	consciência	de	seus	movimentos,
melhorando	a	postura,	o	equilíbrio	e	a	flexibilidade.	Criado	por	Joseph	Pilates,	o	Pilates	trabalha	o	fortalecimento	dos	músculos	centrais	e	promove	um	movimento	preciso	e	fluido.	Além	de	fortalecer,	a	prática	também	melhora	a	postura	e	desenvolve	uma	maior	consciência	corporal.	Ela	é	ideal	para	quem	busca	precisão	nos	movimentos	e	uma
consciência	aprimorada	de	seu	corpo.	O	Tai	Chi,	uma	arte	marcial	interna	chinesa,	é	reconhecido	como	uma	prática	de	ginástica	de	conscientização	corporal	devido	aos	seus	movimentos	suaves	e	contínuos.	A	prática	cultiva	a	energia	interna	(Chi)	e	promove	o	equilíbrio	entre	corpo	e	mente,	ajudando	a	alcançar	uma	sensação	de	calma	e	clareza
mental.	Embora	o	alongamento	seja	frequentemente	visto	como	um	complemento	a	outras	atividades	físicas,	ele	também	pode	ser	praticado	de	forma	isolada	como	parte	da	ginástica	de	conscientização	corporal.	O	alongamento	ajuda	a	melhorar	a	flexibilidade,	aliviar	a	tensão	muscular	e	desenvolver	uma	maior	percepção	dos	limites	e	capacidades	do
corpo.	Embora	o	yoga	seja	uma	das	práticas	mais	conhecidas	dentro	da	ginástica	de	conscientização	corporal,	ele	vai	além	do	exercício	físico.	O	yoga	é	uma	jornada	profunda	de	autoconhecimento,	em	que	os	praticantes	exploram	não	apenas	seu	corpo,	mas	também	sua	mente	e	espírito.	Alguns	dos	seus	principais	elementos	são:	Asanas	(posturas):	as
posturas	fortalecem	o	corpo,	melhoram	a	flexibilidade,	além	de	ajudar	a	reduzir	dores	e	tensões;	Pranayama	(técnicas	de	respiração):	a	respiração	consciente	é	uma	ferramenta	poderosa	no	yoga,	promovendo	clareza	mental,	alívio	do	estresse	e	controle	das	emoções;	meditação:	a	meditação	expande	a	consciência,	promovendo	autoconhecimento
profundo	e	relaxamento	mental;	ética	e	relacionamentos:	além	das	práticas	físicas,	o	yoga	também	aborda	questões	éticas	e	comportamentais,	incentivando	valores	como	não-violência,	verdade	e	contentamento	nas	relações	com	os	outros	e	consigo	mesmo.	A	ginástica	de	conscientização	corporal	oferece	uma	abordagem	única	para	melhorar	a
qualidade	de	vida,	focando	no	autoconhecimento	e	na	percepção	consciente	do	corpo.	Seja	por	meio	do	yoga,	Pilates,	Tai	Chi	ou	alongamento,	essas	práticas	proporcionam	benefícios	físicos,	emocionais	e	mentais,	ajudando	a	alcançar	uma	vida	mais	equilibrada	e	conectada	consigo	mesmo.	Se	você	busca	mais	do	que	simplesmente	fortalecer	o	corpo,
essas	práticas	podem	ser	a	chave	para	uma	transformação	positiva.	Olá,	educando	(a)!	Esta	videoaula	de	Educação	física	foi	veiculada	na	TV	no	dia		26/08/2021(Segunda-feira).	Aqui	no	Portal	Conexão	Escola,	ela	está	disponível	juntamente	com	a	proposta	de	atividade.	Olá,	tudo	bem?	Espero	que	sim.	Vamos	para	mais	uma	aula.	Nessa	aula	você	terá	a
oportunidade	de	saber	mais	sobre	o	Ginástica	de	conscientização	corporal	na	modalidade	Pilates.	Estudaremos	sobre	História,	Conceito,	Benefícios,	Fundamentos	técnicos	(freqüência	e	duração),		principais	exercícios	e	valores.	Assista	a	videoaula	abaixo,	com	a	temática:	Pilates	GINÁSTICA	DE	CONSCIENTIZAÇÃO	CORPORAL
MODALIDADES:	Pilates,	Alongamento,	Yoga,	etc.	CONCEITO:	As	ginásticas	de	conscientização	corporal	reúnem	práticas	que	empregam	movimentos	suaves	e	lentos,	tal	como	a	recorrência	à	posturas	ou	à	conscientização	de	exercícios	respiratórios,	voltados	para	a	obtenção	de	uma	melhor	percepção	sobre	o	próprio	corpo.	O	autoconhecimento	das
sensações/percepções	corporais	permite	a	identificação	de	alguns	desequilíbrios	que,	se	forem	percebidos	em	seu	início,	podem	ser	tratados,	evitando	a	manifestação	de	doenças.	PILATES		HISTÓRIA		O	criador	desse	método	foi	Joseph	Pilates,	Nascido	em	1883	na	Alemanha.	�257.jpg	O	método	foi	desenvolvido	na	década	de	1920,	durante	a	primeira
guerra	mundial,	baseado	no	conceito	chamado	de	contrologia	(controle	da	mente	sobre	o	copo),	e	este	conceito	nada	mais	é	do	que	o	controle	consciente	de	cada	movimento	executado	pelo	nosso	corpo	através	de	músculos,	tendões,	ligamentos	e	toda	nossa	estrutura.		�508.jpg	CONCEITO:	É	um	método	composto	por	exercícios	físicos	e
alongamentos	que	utilizam	o	peso	do	próprio	corpo,	usando	ou	não	aparelhos,	na	sua	execução.	Além	disso	é	também	uma	técnica	de	reeducação	do	movimento	que	visa	trabalhar	todo	o	corpo,	trazendo	equilíbrio	muscular	e	mental.	Assista	ao	vídeo	sobre	a	Historia	de	Pilates	OBJETIVO	Condicionar	seus	praticantes	para	que	obtenham	não	só
equilíbrio	físico,	mas	também	mental.	Executar	os	movimentos	com	a	maior	precisão	possível.		Fortalecer	a	região	do	tronco,	também	chamada	por	Pilates	de	Power	house.	Com	o	centro	do	corpo	fortalecido,	a	realização	das	tarefas	motoras	torna-se	mais	fácil.		Trabalhar	a	respiração	com	atenção	e	de	acordo	com	os	movimentos	executados.	Realizar
os	movimentos	de	forma	leve	e	suave.	BENEFÍCIOS	Aumenta	a	consciência	corporal;		Melhora	a	flexibilidade;		Aumenta	a	força;	Melhora	a	postura;	Melhora	a	respiração;	Aumenta	o	condicionamento	físico		Tonifica	o	corpo;	Melhora	o	equilíbrio;	Aumenta	a	coordenação	motora;	Garante	uma	boa	definição	do	corpo;	Reabilita	possíveis	lesões;	
Aumenta	o	bem-estar.	FUNDAMENTOS	TÉCNICOS	PRINCIPAIS	EXERCÍCIOS	The	Hundred,	Roll	Up,	Roll	Over,	The	One	Leg	Circle	e	Rolling	Back	The	One	Leg	Stretch,	The	Double	Leg	Stretch,	The	Spine	Stretch,	Rocker	With	Open	Legs	e	The	Cork	Screw	The	Saw,The	Swan	Dive	/	Cisne,	The	Double	Kick,	The	Neck	Pull	e	The	Scissors	CATEGORIAS
Os	repertórios	de	exercícios	estão	divididos	em	02	categorias	distintas,	sendo	elas:	MAT	PILATES	–	Exercícios	executados	no	solo	utilizando	o	peso	corporal	ou	com	acessórios	como:	BOLA,	FAIXA	ELÁSTICA,	ANEL	TONIFICADOR.	BOSU,	ROLO,	ENTRE	OUTROS		USO	DE	EQUIPAMENTOS,	exercícios	onde	a	resistência	está	vinculada	ao	uso	de	molas
e	polias.	APARELHO	VERSÁTIL	–	REFORMER	APARELHO	DE	PILATES	COMPLETO	–	CADILLAC	APARELHO	PARA	STUDIOS	PEQUENOS	–	STEP	CHAIR	APARELHO	INDISPENSÁVEL	–	LADDER	BARREL	Assista	ao	vídeo	sobre	exercícios	de	Pilates	para	iniciantes	ATIVIDADE	01	Após	leitura	do	texto	e	assistir	aos	vídeos	explicativos	converse	com
seus	familiares	sobre	essa	modalidade	de	Ginástica.	Faça	uma	pesquisa	sobre	tipos	de	exercícios	com	uso	de	aparelhos,	e	registre	em	seu	caderno.		ATIVIDADE	02	Convide	seus	familiares	e	experimente	executar	alguns	desses	exercícios.	Registre	essa	experiência	em	seu	caderno	com	detalhes.		Se	possível	tire	fotos	e	grave	vídeos.	Ciclo	da	infância	e
adolescência:	Habilidade	estruturante/Habilidades	complementares(GO-EF09EF24)	Identificar	e	analisar	as	capacidades	físicas	e	as	características	das	adaptações	orgânicas	promovidas	pela	ginástica	de	condicionamento	físico	e	de	conscientização	corporal.	Nem	toda	atividade	física	precisa	ser	sinônimo	de	agitação,	coração	acelerado	e	camisa
encharcada.	O	Pilates,	por	exemplo,	permite	o	condicionamento	físico	aliado	a	um	momento	de	diminuir	o	ritmo	na	atribulada	rotina	do	dia	a	dia.	Baseada	em	seis	princípios,	sendo	dois	deles	a	respiração	e	a	concentração,	a	prática	permite	consciência	corporal	associada	ao	exercício	físico,	que	resultam	não	só	em	alongamento	como	também	em
reforço	muscular	de	todo	o	corpo	-	ao	contrário	de	atividades	muito	localizadas,	que	desenvolvem	apenas	grupos	específicos	de	músculos.	Elise	Bozzetto	De	acordo	com	a	profissional	de	educação	física	da	Univates	e	instrutora	de	Pilates	Janine	Giovanella,	a	atividade	trabalha	com	a	musculatura	profunda.	“Por	trabalhar	com	o	peso	da	pessoa	e	a
resistência	das	molas,	o	exercício	é	recomendado	para	pessoas	de	todas	as	idades,	independente	do	condicionamento	físico”,	explica	Janine.	Entre	os	principais	benefícios	do	Pilates	Janine	cita	a	melhora	na	postura,	o	fortalecimento	da	coluna,	o	aumento	da	coordenação	e	do	equilíbrio	e	o	fortalecimento	principalmente	dos	músculos	abdominais.	Esse
exercício	é	uma	ótima	pedida	para	pessoas	que	trabalham	muito	tempo	sentadas,	por	exemplo,	pois,	ao	fortalecer	a	coluna	e	a	musculatura	profunda,	ajuda	a	alinhar	a	postura	e	promove	o	alongamento.	Sem	contar	que	o	Pilates	ainda	pode	ser	combinado	a	outros	tipos	de	treinamento	e	utilizado	na	reabilitação	física	Janine	Giovanella,	instrutora	de
Pilates	da	Univates	Por	falar	em	reabilitação,	foi	justamente	tentando	recuperar	soldados	da	I	Guerra	Mundial	que	Joseph	Pilates	colocou	em	prática	uma	série	de	ideias	que	vinha	desenvolvendo.	Como	enfermeiro	de	um	campo	de	concentração,	ele	utilizou	as	molas	das	camas	para	fortalecer	a		musculatura	de	soldados	de	guerra	que	estavam
enfermos.	Com	o	fim	da	guerra,	Pilates	estabeleceu-se	em	Nova	Iorque,	onde	abriu	um	estúdio	e	desenvolveu	equipamentos	específicos	para	a	prática.	Por	ser	realizado	individualmente	ou	em	duplas,	o	exercício	permite	o	acompanhamento	mais	próximo	do	instrutor,	o	que	garante	que	os	movimentos	sejam	realizados	com	mais	precisão	e	de	acordo
com	a	capacidade	e	a	necessidade	de	cada	aluno.	Elise	Bozzetto	–	respiração:	um	dos	principais	princípios	do	método.	A	respiração	deve	ser	coordenada	com	o	movimento	e	favorece	a	estabilização	do	tronco,	a	sustentação	lombo-pélvica	e	o	relaxamento	da	musculatura	inspiratória	acessória	dos	ombros	e	do	pescoço;	–	centro,	ou	powerhouse,	ou	casa
de	força:	é	o	uso	da	musculatura	abdominal,	lombar,	assoalho	pélvico	e	quadril	responsável	pela	estabilização	da	coluna	vertebral,	de	onde	se	originam	todos	os	nossos	movimentos;	–	concentração:	é	o	que	guia	o	corpo	para	a	realização	do	movimento	-	permite	maior	consciência	corporal;	–	controle:	também	relacionado	ao	aprendizado	motor,	diz
respeito	ao	uso	adequado	da	musculatura	para	executar	um	exercício;	–	precisão:	refinamento	do	controle	e	refinamento	dos	diferentes	músculos	envolvidos;	–	fluidez:	o	movimento	correto	resulta	em	movimentos	fluidos	e	harmoniosos,	com	menor	gasto	de	energia.	O	Pilates	é	uma	das	atividades	físicas	oferecidas	na	Univates.	A	instituição
disponibiliza	dois	estúdios	com	aparelhos	específicos	para	a	prática	no	Complexo	Esportivo.	As	aulas	ocorrem	no	máximo	com	dois	alunos	por	instrutor,	com	duração	de	60	minutos,	de	segunda	a	sexta-feira,	das	7h	às	19h,	conforme	horários	disponíveis	em	www.univates.br/esporte-e-saude.	A	ginástica	de	conscientização	corporal	é	uma	prática	que
tem	ganhado	cada	vez	mais	destaque	na	busca	pelo	bem-estar	físico	e	mental.	Neste	artigo,	exploraremos	os	fundamentos,	benefícios	e	técnicas	dessa	forma	de	exercício	que	visa	promover	uma	conexão	mais	profunda	entre	corpo	e	mente.	A	ginástica	de	conscientização	corporal,	também	conhecida	como	GCC,	tem	suas	raízes	em	práticas	ancestrais
de	movimento	consciente,	como	o	yoga	e	o	tai	chi.	No	entanto,	seu	desenvolvimento	moderno	remonta	ao	século	XX,	com	a	contribuição	de	pioneiros	como	Joseph	Pilates,	Moshe	Feldenkrais	e	F.	Matthias	Alexander.	Esses	visionários	introduziram	abordagens	inovadoras	para	a	compreensão	do	movimento	humano	e	sua	relação	com	a	mente.	Os
princípios	básicos	da	ginástica	de	conscientização	corporal	incluem	a	atenção	plena	ao	corpo,	o	alinhamento	postural	correto,	a	respiração	consciente	e	o	movimento	fluido	e	controlado.	Esses	fundamentos	visam	aumentar	a	consciência	corporal	e	melhorar	a	qualidade	do	movimento,	promovendo	uma	sensação	de	equilíbrio	e	bem-estar.	Diversas
abordagens	e	métodos	de	ginástica	de	conscientização	corporal	têm	surgido	ao	longo	dos	anos,	cada	um	com	suas	próprias	técnicas	e	ênfases.	Entre	os	mais	populares	estão	o	Pilates,	o	Método	Feldenkrais,	a	Técnica	Alexander	e	a	Somatic	Experiencing.	Embora	tenham	abordagens	distintas,	todos	compartilham	o	objetivo	comum	de	promover	a
conscientização	e	a	integração	do	corpo.	A	prática	regular	de	ginástica	de	conscientização	pode	ajudar	a	corrigir	desalinhamentos	posturais,	fortalecendo	os	músculos	profundos	e	promovendo	uma	postura	mais	ereta	e	equilibrada.	Isso	não	só	reduz	o	risco	de	lesões	musculoesqueléticas,	mas	também	melhora	a	eficiência	dos	movimentos	diários.	Os
exercícios	de	alongamento	e	mobilidade	da	ginástica	de	conscientização	corporal	ajudam	a	aumentar	a	flexibilidade	articular	e	muscular,	permitindo	uma	maior	amplitude	de	movimento.	Isso	é	especialmente	benéfico	para	pessoas	que	enfrentam	rigidez	muscular	devido	ao	sedentarismo	ou	a	atividades	repetitivas.	A	prática	da	ginástica	de
conscientização	corporal	envolve	técnicas	de	relaxamento	e	respiração	que	ajudam	a	reduzir	o	estresse	e	a	tensão	muscular	acumulados	no	corpo.	Isso	pode	levar	a	uma	sensação	de	relaxamento	profundo	e	alívio	das	dores	e	desconfortos	relacionados	ao	estresse.	A	ênfase	na	consciência	corporal	e	no	controle	preciso	dos	movimentos	na	ginástica	de
conscientização	ajuda	a	melhorar	o	equilíbrio	e	a	coordenação.	Isso	é	especialmente	importante	para	pessoas	idosas	ou	que	tenham	sofrido	lesões	que	afetaram	sua	capacidade	de	se	mover	com	segurança	e	eficiência.	Um	dos	benefícios	mais	significativos	da	ginástica	de	conscientização	corporal	é	a	melhoria	da	conexão	entre	mente	e	corpo.	Ao
praticar	exercícios	que	exigem	atenção	plena	e	consciência	do	movimento,	os	praticantes	desenvolvem	uma	maior	compreensão	e	apreciação	da	interação	entre	suas	sensações	físicas	e	estados	emocionais.	A	seguir,	abordaremos	algumas	das	perguntas	mais	frequentes	sobre	ginástica	de	conscientização	corporal:	A	ginástica	de	conscientização
corporal	é	uma	prática	que	visa	aumentar	a	consciência	do	corpo	e	promover	uma	conexão	mais	profunda	entre	mente	e	corpo	através	de	exercícios	que	enfatizam	a	atenção	plena,	o	movimento	consciente	e	o	alinhamento	postural.	Os	benefícios	da	ginástica	de	conscientização	corporal	incluem	melhora	da	postura	e	alinhamento	corporal,	aumento	da
flexibilidade	e	mobilidade,	redução	do	estresse	e	tensão	muscular,	promoção	do	equilíbrio	e	coordenação,	e	melhora	da	conexão	mente-corpo.	Algumas	técnicas	populares	de	ginástica	de	conscientização	corporal	incluem	Pilates,	Método	Feldenkrais,	Técnica	Alexander,	Somatic	Experiencing,	entre	outras.	A	ginástica	de	conscientização	é	adequada
para	pessoas	de	todas	as	idades	e	níveis	de	condicionamento	físico.	Pode	ser	especialmente	benéfica	para	aqueles	que	buscam	melhorar	sua	postura,	flexibilidade,	equilíbrio	e	bem-estar	geral.	A	frequência	ideal	de	prática	de	ginástica	de	conscientização	corporal	pode	variar	de	acordo	com	as	necessidades	e	objetivos	individuais.	No	entanto,	a
consistência	é	fundamental.	Para	obter	benefícios	máximos,	recomenda-se	praticar	regularmente,	de	duas	a	três	vezes	por	semana,	combinando	diferentes	técnicas	e	exercícios.	A	ginástica	de	conscientização	corporal	oferece	uma	abordagem	holística	para	o	bem-estar	físico	e	mental,	promovendo	uma	maior	consciência	do	corpo	e	uma	conexão	mais
profunda	entre	mente	e	corpo.	Ao	integrar	os	princípios	e	práticas	discutidos	neste	artigo	em	sua	rotina	de	exercícios,	você	pode	experimentar	uma	melhora	significativa	em	sua	qualidade	de	vida	e	bem-estar	geral.	Com	a	prática	regular	e	o	compromisso	com	a	conscientização	corporal,	você	pode	cultivar	uma	maior	harmonia	entre	seu	corpo,	mente
e	espírito,	proporcionando	benefícios	duradouros	para	sua	saúde	e	felicidade.	A	ginástica	de	conscientização	corporal	consiste	em	novas	maneiras	de	como	o	corpo	deve	ser	abordada,	e	com	objetivo	desta	forma	de	ginástica,	é	utilizar	diferentes	técnicas	alternativas	ou	ginásticas	suaves	para	que	o	indivíduo	se	sinta	bem,	tanto	fisicamente,	quanto
mentalmente.	Qual	o	principal	objetivo	das	ginásticas?	Dentre	os	principais	objetivos	da	Ginástica	para	Todos,	podemos	citar	os	seguintes:	Oportunizar	a	participação	do	maior	número	de	pessoas	em	atividade	físicas	de	lazer	fundamentadas	nas	atividade	gímnicas;	…	Mostrar	nos	eventos	as	tendências	da	ginástica.	Quais	são	as	características	e	os
objetivos	da	ginástica	de	conscientização	corporal?	1)	As	Ginásticas	de	Conscientização	Corporal	caracterizam-se	por	movimentos	lentos	e	suaves,	melhora	da	condição	postural	e/ou	a	conscientização	de	exercícios	respiratórios,	com	o	objetivo	de	melhorar	a	percepção	do	próprio	corpo.	Quais	são	as	Ginástica	de	conscientização	corporal?	Os	exemplos
deste	tipo	de	ginástica	são:	pilates,	yoga,	a	dança,	massagem	biodinâmica,	etc.	Os	outros	benefícios	proporcionados	por	esta	prática	estão	em	ajudar	a	evitar	doenças,	assim	como	melhorar	a	postura	e	o	bem-estar.	Quais	os	objetivos	da	ginástica	de	consciência	corporal	de	Pilates?	Os	exercícios	desenvolvem	os	músculos	mais	profundos	do	abdômen	e
das	costas,	proporcionando	uma	postura	melhor.	Além	disso,	estimula	a	circulação,	melhora	o	condicionamento	físico	geral,	a	flexibilidade,	promove	melhoras	nos	níveis	de	consciência	corporal	e	coordenação	motora.	Quais	os	três	benefícios	que	a	ginástica	de	conscientização	corporal	pode	oferecer?	4	exemplos:	Autoconhecimento	corporal.	evita
doenças.	Desenvolvimento.	de	posturas	e	altitudes	que	melhoram	a	qualidade	de	vida.	Beneficia	a	mente	e	o	físico.	3.11.2018	Qual	o	objetivo	da	ginástica	acrobática?	A	Ginástica	Acrobática	é	uma	atividade	que	pode	contribuir	além	de	uma	melhora	na	consciência	corporal	de	nossos	alunos,	também	no	condicionamento	físico	dos	mesmos,
proporcionando	atividades	lúdicas	que	favoreçam	o	bem-estar,	auxiliando	ainda	na	melhora	da	coordenação	motora,	no	equilíbrio	e	na	flexibilidade.	Qual	o	objetivo	da	ginástica	para	demonstração?	Ginásticas	de	Demonstração:	é	representante	deste	grupo	a	Ginástica	Geral,	cuja	principal	característica	é	a	não-competitividade,	tendo	como	função
principal	a	interação	social	isto	é,	a	formação	integral	do	indivíduo	nos	seus	aspectos:	motor,	cognitivo,	afetivo	e	social.	Qual	é	o	objetivo	da	ginástica	na	escola?	A	Ginástica,	no	âmbito	da	educação	física	escolar,	toma	parte	não	somente	no	sentido	de	visar	à	iniciação	desportiva,	mas	sim	no	de	objetivar	o	desenvolvimento	de	habilidades
corporais/físicas	que	muitas	crianças	não	possuem,	trabalhando	a	cultura	corporal	de	movimento	e	possibilitando	a	vivência	desta	por	parte	do	…	Quais	são	os	princípios	básicos	da	Ginástica	de	consciência	corporal?	Deste	modo,	ela	propõe	que	os	movimentos	se	desenvolvam	a	partir	da	elasticidade,	da	força	da	velocidade,	da	coordenação	e	por	fim
da	resistência,	fornecendo	base	para	que	a	criança	e	o	adolescente	dominem	de	forma	eficaz	suas	próprias	funções	do	corpo,	as	colocando	em	prática	através	do	exercício.	É	INTERESSANTE:		Onde	comprar	tênis	Nike	em	Orlando?	O	que	é	ginástica	de	conscientização	corporal	e	quais	os	tipos?	A	ginástica	corporal	significa	abordar	o	corpo	humano	de
novas	maneiras,	com	técnicas	alternativas	e	formas	de	ginástica	com	objetivo	de	fazer	com	que	o	indivíduo	se	sinta	bem.	Entre	os	tipos	de	ginástica	de	conscientização	corporal	temos	a	biodança	e	a	ioga.	Quais	os	5	nomes	de	ginásticas	de	conscientização	corporal?	Cite	5	tipos	de	ginastica	de	conscientização	corporal	​	Musculação,	Spinning,	Crossfit,
Zumba,	Artes	Marciais.	são:	pilates,	yoga,	a	dança,	massagem	biodinâmica,crossfit.	obrigada	:)❣	valeu	mesmo.	12.09.2020	O	que	é	ginástica	de	conscientização	corporal	exemplos?	São	exemplos	de	Ginástica	de	Conscientização	Corporal:	Circense,	Rítmica	e	Condicionamento	Relaxamento,	Meditação	e	Automassagem	Artística,	Rítmica	e	de
Trampolim	Circense,	Acrobática	e	de	Malabarismo.	Pergunta	de	Theo	Costa	em	23-09-2022	(42	votos)	Ioga	e	Pilates,	também	são	modalidades	consideradas	de	conscientização	corporal,	pois	requerem	movimentos	mais	suaves	e	autopercepção,	diferenciando-se,	dessa	forma,	de	ginásticas	convencionais,	como	a	artística	e	a	musculação.	O	que	é	a
ginástica	de	conscientização	corporal	explique	e	cite	um	exemplo?	Exemplos	clássicos	de	Ginástica	de	Conscientização	Corporal	são	a	Yoga	e	o	Pilates,	populares	nas	academias,	que	requerem	maior	concentração	e	autopercepção	na	realização	dos	movimentos,	diferenciando-se	da	musculação,	por	exemplo,	considerada	uma	Ginástica	de
Condicionamento	Físico.	Quais	os	5	nomes	das	ginásticas	de	conscientização	corporal?	Reúnem	todas	as	modalidades	competitivas	(FIG).	Ginástica	Rítmica	Ginástica	Aeróbica	Ginástica	Acrobática	Ginástica	de	Trampolim	(Trampolim	Acrobático)	Tumbling	Mini	duplo	trampolim	Etc.	Qual	a	utilização	da	ginástica	de	conscientização?	A	ginástica	de
conscientização	corporal	consiste	em	novas	maneiras	de	como	o	corpo	deve	ser	abordada,	e	com	objetivo	desta	forma	de	ginástica,	é	utilizar	diferentes	técnicas	alternativas	ou	ginásticas	suaves	para	que	o	indivíduo	se	sinta	bem,	tanto	fisicamente,	quanto	mentalmente.	O	que	é	conscientização	corporal	e	quais	os	tipos?	Consciência	corporal	é	a
capacidade	de	uma	pessoa	em	conhecer	o	seu	próprio	corpo,	como	ele	funciona	e	quais	são	suas	limitações	e	condições	físicas,	tanto	interna	como	externamente.	...	Portanto,	consciência	corporal	é	sinônimo	de	utilizar	o	corpo	como	meio	de	comunicação	consigo	mesmo	e	com	o	ambiente.	O	que	é	a	ginástica	de	conscientização	corporal	cite	2
exemplos?	São	práticas	milenares	que	surgiram	nos	países	orientais.	São	exemplos	dessas	atividades:	meditação,	yoga,	tai	chi	chuan,	massagem,	a	automassagem,	a	antiginástica,	pilates,	entre	outras.	É	exemplo	de	ginástica	de	consciência	corporal?	São	exemplos	de	Ginástica	de	Conscientização	Corporal:	Circense,	Rítmica	e	Condicionamento
Relaxamento,	Meditação	e	Automassagem	Artística,	Rítmica	e	de	Trampolim	Circense,	Acrobática	e	de	Malabarismo.	Quais	são	os	tipos	de	ginástica	corporal?	A	Ginástica	Laboral	é	dividida	em	quatro	diferentes	tipos,	um	para	cada	momento	do	dia:Ginástica	Laboral	Preparatória.Ginástica	Laboral	Compensatória.Ginástica	Laboral	de
Relaxamento.Ginástica	Laboral	Corretiva.	Quais	são	os	tipos	de	ginástica	que	existem?	As	modalidades	de	ginástica	são:	ginástica	geral,	ginástica	rítmica,	trampolim,	ginástica	aeróbica	e	ginástica	acrobática.	O	que	é	uma	ginástica	de	conscientização?	As	ginásticas	de	conscientização	corporal	reúnem	práticas	que	empregam	movimentos	suaves	e
lentos,	tal	como	a	recorrência	à	posturas	ou	à	conscientização	de	exercícios	respiratórios,	Page	2	voltados	para	a	obtenção	de	uma	melhor	percepção	sobre	o	próprio	corpo.	AnteriorComo	administrar	um	shopping	center?	Próxima	O	que	limpar	o	grafiato	sujo?	Nem	toda	atividade	física	precisa	ser	sinônimo	de	agitação,	coração	acelerado	e	camisa
encharcada.	O	Pilates,	por	exemplo,	permite	o	condicionamento	físico	aliado	a	um	momento	de	diminuir	o	ritmo	na	atribulada	rotina	do	dia	a	dia.	Baseada	em	seis	princípios,	sendo	dois	deles	a	respiração	e	a	concentração,	a	prática	permite	consciência	corporal	associada	ao	exercício	físico,	que	resultam	não	só	em	alongamento	como	também	em
reforço	muscular	de	todo	o	corpo	-	ao	contrário	de	atividades	muito	localizadas,	que	desenvolvem	apenas	grupos	específicos	de	músculos.	Elise	Bozzetto	De	acordo	com	a	profissional	de	educação	física	da	Univates	e	instrutora	de	Pilates	Janine	Giovanella,	a	atividade	trabalha	com	a	musculatura	profunda.	“Por	trabalhar	com	o	peso	da	pessoa	e	a
resistência	das	molas,	o	exercício	é	recomendado	para	pessoas	de	todas	as	idades,	independente	do	condicionamento	físico”,	explica	Janine.	Entre	os	principais	benefícios	do	Pilates	Janine	cita	a	melhora	na	postura,	o	fortalecimento	da	coluna,	o	aumento	da	coordenação	e	do	equilíbrio	e	o	fortalecimento	principalmente	dos	músculos	abdominais.	Esse
exercício	é	uma	ótima	pedida	para	pessoas	que	trabalham	muito	tempo	sentadas,	por	exemplo,	pois,	ao	fortalecer	a	coluna	e	a	musculatura	profunda,	ajuda	a	alinhar	a	postura	e	promove	o	alongamento.	Sem	contar	que	o	Pilates	ainda	pode	ser	combinado	a	outros	tipos	de	treinamento	e	utilizado	na	reabilitação	física	Janine	Giovanella,	instrutora	de
Pilates	da	Univates	Por	falar	em	reabilitação,	foi	justamente	tentando	recuperar	soldados	da	I	Guerra	Mundial	que	Joseph	Pilates	colocou	em	prática	uma	série	de	ideias	que	vinha	desenvolvendo.	Como	enfermeiro	de	um	campo	de	concentração,	ele	utilizou	as	molas	das	camas	para	fortalecer	a		musculatura	de	soldados	de	guerra	que	estavam
enfermos.	Com	o	fim	da	guerra,	Pilates	estabeleceu-se	em	Nova	Iorque,	onde	abriu	um	estúdio	e	desenvolveu	equipamentos	específicos	para	a	prática.	Por	ser	realizado	individualmente	ou	em	duplas,	o	exercício	permite	o	acompanhamento	mais	próximo	do	instrutor,	o	que	garante	que	os	movimentos	sejam	realizados	com	mais	precisão	e	de	acordo
com	a	capacidade	e	a	necessidade	de	cada	aluno.	Elise	Bozzetto	–	respiração:	um	dos	principais	princípios	do	método.	A	respiração	deve	ser	coordenada	com	o	movimento	e	favorece	a	estabilização	do	tronco,	a	sustentação	lombo-pélvica	e	o	relaxamento	da	musculatura	inspiratória	acessória	dos	ombros	e	do	pescoço;	–	centro,	ou	powerhouse,	ou	casa
de	força:	é	o	uso	da	musculatura	abdominal,	lombar,	assoalho	pélvico	e	quadril	responsável	pela	estabilização	da	coluna	vertebral,	de	onde	se	originam	todos	os	nossos	movimentos;	–	concentração:	é	o	que	guia	o	corpo	para	a	realização	do	movimento	-	permite	maior	consciência	corporal;	–	controle:	também	relacionado	ao	aprendizado	motor,	diz
respeito	ao	uso	adequado	da	musculatura	para	executar	um	exercício;	–	precisão:	refinamento	do	controle	e	refinamento	dos	diferentes	músculos	envolvidos;	–	fluidez:	o	movimento	correto	resulta	em	movimentos	fluidos	e	harmoniosos,	com	menor	gasto	de	energia.	O	Pilates	é	uma	das	atividades	físicas	oferecidas	na	Univates.	A	instituição
disponibiliza	dois	estúdios	com	aparelhos	específicos	para	a	prática	no	Complexo	Esportivo.	As	aulas	ocorrem	no	máximo	com	dois	alunos	por	instrutor,	com	duração	de	60	minutos,	de	segunda	a	sexta-feira,	das	7h	às	19h,	conforme	horários	disponíveis	em	www.univates.br/esporte-e-saude.		Unidade	temática:	Ginástica	Objeto	de	conhecimento:
Ginástica	de	conscientização	corporal	Conteúdo:	Pilates(Fonte:	Origem	do	Pilates.	Disponível	em:	COMPETÊNCIA:	Compreender	os	múltiplos	aspectos	que	envolvem	a	produção	de	sentidos	nas	práticas	sociais	da	cultura	corporal	de	movimento,	reconhecendo-as	e	vivenciando-as	como	formas	de	expressão	de	valores	e	identidades,	em	uma
perspectiva	democrática	e	de	respeito	à	diversidade	(BNCC,	2017,	p.	482)HABILIDADES:(GO-EMLGG503F)	Identificar	os	fatores	de	riscos	para	doenças	hipocinéticas	(sedentarismo),	analisando	as	práticas	diárias	e	estilo	de	vida	para	apropriar-se	criticamente	de	informações	relativas	a	hábitos	saudáveis	no	dia	a	dia	e	desenvolver	o
autoconhecimento.	(GO-EMLGG503D)	Comparar	manifestações	das	ginásticas	alternativas	(Pilates,	Yoga	e	Shiatsu)	com	outros	métodos	de	ginástica,	estabelecendo	semelhanças	e	diferenças	entre	elas	para	possibilitar	a	escolha	daquela	que	melhor	se	enquadra	em	seu	Projeto	de	Vida	e	desenvolver	novos	repertórios	dessa	prática	corporal	no	seu
autoconhecimento.	Orientação	(leia	com	atenção)-	Para	entregar	em	uma	folha	de	caderno	ou	papel	almaço,	com	o	valor	de	3,0	pontos.-	Utilizar	caneta	e	letra	legível.	Não	utilize	corretivo.-	É	um	trabalho	individual,	no	cabeçalho	colocar	nome	da	escola,	seu	nome	completo,	turma,	data,	disciplina,	no	início	do	trabalho.-	Copiar	a	pergunta	e	colocar	a
alternativa	correta.-	Caso	tenho	dúvidas,	acessar	o	blog:	professoramirnamoreira.blogspot.com.brLista	de	exercício	para	casa.	1)	Segundo	o	site	Só	Escola,	o	termo	hipocinético	é	derivado	das	palavras	gregas	“hypo”,	que	significa	“abaixo”	ou	“insuficiente”,	e	“kinesis”,	que	significa	“movimento”.	Portanto,	o	significado	literal	de	hipocinético	é
“movimento	insuficiente”	ou	“falta	de	movimento”.	Essa	falta	de	movimento	pode	ser	observada	tanto	no	contexto	de	atividades	físicas	como	no	contexto	de	movimentos	diários,	como	caminhar	ou	subir	escadas.	Com	o	nosso	estilo	de	vida	moderno	e	tecnológico	influenciando	fortemente	a	nossa	saúde	de	várias	maneiras,	muitas	doenças	podem	afetar
o	ser	humano	com	mais	gravidade.	Nossa	evolução	chegou	a	um	ponto	em	que	um	dos	maiores	perigos	para	a	nossa	saúde,	a	longo	prazo,	é	ficar	muito	tempo	imóvel	ou	com	baixa	atividade	física	diária.	As	condições	causadas	pela	falta	de	atividade	física	insuficiente	são	algumas	vezes	referidas	como	doenças	hipocinéticas	ou	doenças	crônicas	não
transmissíveis,	segundo	o	Ministério	da	Saúde	(Fonte:	<	0>).	Analise	as	alternativas	correspondente	ao	significado	da	palavra	“hipocinética”.I	–	É	caracterizado	pela	falta	de	atividade	física	regular.II	–	É	a	caracterizado	por	ter	um	estilo	de	vida	acelerado	e	com	muitas	tecnologias.III	–	É	a	diminuição	das	atividades	funcionais	e	do	se	movimentar
regularmente.IV	–	É	caracterizado	pelo	aumento	de	atividades	funcionais	e	do	exercício	físico	semanal.V	–	É	utilizado	para	descrever	um	estilo	de	vida	sedentário.	Marque	as	alternativas	corretas	que	corresponde	com	o	significado	de	“hipocinética”:a)	I,	II,	IIIb)	III,	IV,	Vc)	I,	II,	IV,	Vd)	Todas	estão	corretas	menos	as	alternativas	II	e	IV	e)	Todas	as
alternativas	estão	corretas.Para	mais	consulta,	visite	os	sites:	C3%A9tica/;	2)	As	enfermidades	presentes	nas	doenças	hipocinéticas	(DCNT)	incluem	todos	os	tipos	de	doenças	cardiovasculares,	alguns	tipos	de	câncer,	problemas	nas	costas	e	muitos	outros.	Em	todo	o	mundo,	pelo	menos	1,4	bilhão	de	adultos	estão	se	colocando	em	risco	por	causa	do
baixo	tempo	gasto	com	atividades	físicas,	de	acordo	com	um	relatório	da	Organização	Mundial	da	Saúde	publicado	na	revista	científica	Lancet	Global	Health	(Fonte:	<	).	Marque	com	um	(X)	as	alternativas	que	correspondem	com	as	doenças	hipocinéticas:(__)	Diabetes	tipo	2	(__)	Vigorexia	(__)	Pneumonia	(__)	Obesidade(__)	Sedentarismo	(__)	Influenza
H1N1	(__)	Bulimia	(__)	COVID	(__)	Colesterol	Alto	(__)	Dor	lombar	(__)	Hipertensão	(__)	Asma	3)	Consulte	nas	inteligências	artificiais	(AI),	por	exemplo,	o	“Gemini”	do	Google,	os	fatores	de	risco	das	doenças	hipocinéticas	para	nossa	vida,	descritas	abaixo:	a)	Obesidade	b)	Diabetes	tipo	2	c)	Hipertensão4)	As	diretrizes	de	atividade	física	recomendada
pela	OMS	são	as	seguintes:	para	adultos	saudáveis	devem	fazer	pelo	menos	150	minutos	(equivale	a	2	horas	e	20	minutos	de	atividades	físicas)	de	intensidade	moderada	ou	75	minutos	(1	hora	e	50	minutos)	de	atividade	física	de	intensidade	vigorosa,	por	semana.	O	novo	relatório	descobriu	que,	em	todo	o	mundo,	32%	das	mulheres	e	23%	dos	homens
não	se	exercitam	o	suficiente,	mesmo	quando	contabilizam	o	tempo	gasto	caminhando,	andando	de	bicicleta	até	o	trabalho	e	as	atividades	físicas	no	trabalho	(Fonte:	<	).	Analise	as	alternativas	que	correspondem	com	as	diretrizes	da	OMS	para	a	atividade	física	semanal:I	–	3	vezes	por	semana	de	musculação	com	duração	de	60	minutos	cada	dia	de
treino.II	–	5	vezes	por	semana	30	minutos	de	caminhada	moderado	no	parque.	III	–	1	aula	de	Educação	Física	de	Badminton	por	semana	na	escola	com	50	minutos	por	semana.IV	–	1	aula	de	Educação	Física	de	Badminton	por	semana	na	escola	com	50	minutos	e	2	vezes	de	musculação	com	60	minutos	de	treino.	V	–	2	vezes	na	semana	de	treinamento
de	Futebol,	Handebol,	Dança	ou	Voleibol	com	duração	de	90	minutos	cada	treino.VI	–	caminhar	todos	os	dias	para	ir	e	voltar	à	escola	com	duração	de	30	minutos	por	dia.Marque	as	alternativas	corretas	que	corresponde	as	recomendações	da	OMS	de	atividade	física	por	semana.	a)	Todas	as	alternativas	estão	corretas.b)	Todas	as	alternativas	estão
corretas	exceto	a	VI.c)	III,	IV,	VId)	II,	III,	IV,	Ve)	I,	II,	IV,	V.5)	O	sedentarismo	é	definido	como	a	falta	ou	a	grande	diminuição	da	atividade	física.	Na	realidade,	o	conceito	não	é	associado	necessariamente	à	falta	de	uma	atividade	esportiva.	Do	ponto	de	vista	da	Medicina	Moderna,	o	sedentário	é	o	indivíduo	que	gasta	poucas	calorias	por	semana	com
atividades	ocupacionais.	Segundo	um	trabalho	realizado	com	ex-alunos	da	Universidade	de	Harvard,	o	gasto	calórico	semanal	define	se	o	indivíduo	é	sedentário	ou	ativo.	Para	deixar	de	fazer	parte	do	grupo	dos	sedentários	o	indivíduo	precisa	gastar	no	mínimo	2.200	calorias	por	semana	em	atividades	físicas.	Podemos	dizer	que	o	sedentarismo	se
tornou	um	estilo	de	vida	que	tem	como	porta	de	acesso	a	várias	doenças	hipocinéticas	(DCNT)	como	hipertensão	arterial,	diabetes	tipo	2,	obesidade,	o	aumento	do	colesterol,	infarto	do	miocárdio	(Fonte:	site	Tudo	Sala	de	Aula.	Sedentarismo.	2023.	Adaptado).	O	estilo	de	vida	sedentário	é	apresenta-se	como	um	comportamento	cada	vez	mais	comum.
Isso	se	deve,	em	parte,	a)	ao	conforto	que	a	modernidade	nos	oferece:	elevadores,	controle	remoto,	celular,	máquina	de	lavar	roupa,	automóveis,	entre	outros.		b)	porque	as	pessoas	trabalham	muito	e	vivem	sem	tempo	de	frequentar	uma	academia	ou	praticar	uma	atividade	física	regular.	c)	porque	as	pessoas	estão	ficando	doentes,	pois	preferem
alimentos	industrializados	e	a	recorrer	a	intervenções	estéticas.	d)	a	televisão,	celular	e	internet,	pois	aos	meios	de	comunicação	de	massa	não	ajudam	as	pessoas	a	praticarem	atividades	físicas	regulares.	e)	Apenas	as	alternativas	A	e	B	estão	corretas.	6)	(ENEM	2009)	Saúde,	no	modelo	atual	de	qualidade	de	vida,	é	o	resultado	das	condições	de
alimentação,	habitação,	educação,	renda,	trabalho,	transporte,	lazer,	serviços	médicos	e	acesso	à	atividade	física	regular.	Quanto	ao	acesso	à	atividade	física,	um	dos	elementos	essenciais	é	a	aptidão	física,	entendida	como	a	capacidade	de	a	pessoa	utilizar	seu	corpo	—	incluindo	músculos,	esqueleto,	coração,	enfim,	todas	as	partes	—,	de	forma
eficiente	em	suas	atividades	cotidianas;	logo,	quando	se	avalia	a	saúde	de	uma	pessoa,	a	aptidão	física	deve	ser	levada	em	conta.	Marque	com	a	alternativa	correta,	a	partir	desse	contexto,	considera-se	que	uma	pessoa	tem	boa	aptidão	física	quando:	a)	apresenta	uma	postura	regular.	b)	pode	se	exercitar	por	períodos	curtos	de	tempo.	c)	pode	executar
suas	atividades	do	dia	a	dia	com	vigor,	atenção	e	uma	fadiga	de	moderada	a	intensa.	d)	pode	desenvolver	as	atividades	físicas	do	dia-a-dia,	independentemente	de	sua	idade.	e)	pode	exercer	atividades	físicas	no	final	do	dia,	mas	suas	reservas	de	energia	são	insuficientes	para	atividades	intelectuais.	7)	(ENEM	2019)	Educação	para	a	saúde	mediante
programas	de	educação	física	escolar.	A	educação	para	a	saúde	deverá	ser	alcançada	mediante	interação	de	ações	que	possam	envolver	o	próprio	homem	mediante	suas	atitudes	frente	às	exigências	ambientais	representadas	pelos	hábitos	alimentares,	estado	de	estresse,	opções	de	lazer,	atividade	física,	agressões	climáticas	etc.	Dessa	forma,	parece
evidente	que	o	estado	de	ser	saudável	não	é	algo	estático.	Pelo	contrário,	torna-se	necessário	adquiri-lo	e	construí-lo	de	forma	individualizada	constantemente	ao	longo	de	toda	a	vida,	apontando	para	o	fato	de	que	saúde	é	educável	e,	portanto,	deve	ser	tratada	não	apenas	com	base	em	referenciais	de	natureza	biológica	e	higienista,	mas	sobretudo	em
um	contexto	didático-pedagógico.	(Fonte:	GUEDES,	D.	P.	Motriz,	n.	1,	1999).	A	educação	para	a	saúde	pressupõe	a	adoção	de	comportamentos	com	base	na	interação	de	fatores	relacionados	à	a)	adesão	a	programas	de	lazer.	b)	opção	por	dietas	balanceadas.	c)	constituição	de	hábitos	saudáveis.	d)	evasão	de	ambientes	estressores.	e)	realização	de
atividades	físicas	regulares.	8)	(ENEM	2011)	Na	modernidade,	o	corpo	foi	descoberto,	despido	e	modelado	pelos	exercícios	físicos	da	moda.	Novos	espaços	e	práticas	esportivas	e	de	ginástica	passaram	a	convocar	as	pessoas	a	modelarem	seus	corpos.	Multiplicaram-se	as	academias	de	ginástica,	as	salas	de	musculação	e	o	número	de	pessoas	correndo
pelas	ruas.	(Fonte:	SECRETARIA	DA	EDUCAÇÃO.	Caderno	do	professor:	educação	física.	São	Paulo,	2008).	Diante	do	exposto,	é	possível	perceber	que	houve	um	aumento	da	procura	por	a)	exercícios	físicos	aquáticos	(natação/hidroginástica),	que	são	exercícios	de	baixo	impacto,	evitando	o	atrito	(não	prejudicando	as	articulações),	e	que	previnem	o
envelhecimento	precoce	e	melhoram	a	qualidade	de	vida.	b)	mecanismos	que	permitem	combinar	alimentação	e	exercício	físico,	que	permitem	a	aquisição	e	manutenção	de	níveis	adequados	de	saúde,	sem	a	preocupação	com	padrões	de	beleza	instituídos	socialmente.	c)	programas	saudáveis	de	emagrecimento,	que	evitam	os	prejuízos	causados	na
regulação	metabólica,	função	imunológica,	integridade	óssea	e	manutenção	da	capacidade	funcional	ao	longo	do	envelhecimento.	d)	exercícios	de	relaxamento,	reeducação	postural	e	alongamentos,	que	permitem	um	melhor	funcionamento	do	organismo	como	um	todo,	bem	como	uma	dieta	alimentar	e	hábitos	saudáveis	com	base	em	produtos
naturais.	e)	dietas	que	preconizam	a	ingestão	excessiva	ou	restrita	de	um	ou	mais	macronutrientes	(carboidratos,	gorduras	ou	proteínas),	bem	como	exercícios	que	permitem	um	aumento	de	massa	muscular	e/ou	modelar	o	corpo.	9)	A	palavra	“ginástica”	tem	origem	no	termo	grego	“gymnádzein”,	que	significa	“treinar”	ou	“exercitar-se	nu”,	torná-lo
forte	e	belo,	fazendo	referência	à	forma	como	os	gregos	praticavam	exercícios	físicos.	Ou	seja,	“a	arte	ou	o	ato	de	exercitar	o	corpo	para	fortificá-lo	e	dar-lhe	agilidade.	A	ginástica	tem	suas	raízes	na	Grécia	Antiga,	onde	era	utilizada	como	forma	de	treinamento	militar	e	preparação	para	os	Jogos	Olímpicos.	Ao	longo	da	história,	a	ginástica	evoluiu	e	se
diversificou,	incorporando	diferentes	técnicas	e	modalidades	(Fonte:	Inteligência	Artificial,	Gemini,	Google).	Qual	das	alternativas	abaixo	define	melhor	o	conceito	de	ginástica	atual?	a)	Uma	modalidade	esportiva	focada	exclusivamente	na	competição	de	força	e	resistência.	b)	Uma	prática	corporal	que	envolve	exercícios	sistematizados	com	o	objetivo
de	desenvolver	e	manter	a	forma	física,	flexibilidade,	coordenação	e	força.	c)	Um	conjunto	de	atividades	recreativas	realizadas	ao	ar	livre,	sem	foco	específico	em	desenvolvimento	físico.	d)	Uma	técnica	de	relaxamento	mental	que	não	envolve	movimentos	corporais.	e)	Uma	atividade	física	de	alta	intensidade,	praticada	apenas	por	atletas	profissionais,
visando	o	desenvolvimento	extremo	de	habilidades	motoras.	10)	Na	unidade	temática	Ginásticas,	são	propostas	práticas	com	formas	de	organização	e	significados	muito	diferentes,	o	que	leva	à	necessidade	de	explicitar	a	classificação	adotada:	ginástica	geral,	ginásticas	de	condicionamento	físico	e	ginásticas	de	conscientização	corporal.	As	ginásticas
de	conscientização	corporal	reúnem	práticas	que	empregam	movimentos	suaves	e	lentos,	tal	como	a	recorrência	a	posturas	ou	à	conscientização	de	exercícios	respiratórios,	voltados	para	a	obtenção	de	uma	melhor	percepção	sobre	o	próprio	corpo.	Algumas	dessas	práticas	que	constituem	esse	grupo	têm	origem	em	práticas	corporais	milenares	da
cultura	oriental	(Fonte:	BNCC,	2017,	p.	217	e	218).	Marque	a	alternativa	correta	sobre	os	exemplos	de	ginástica	de	conscientização	corporal:	a)	Musculação	e	Crossfit	b)	Yoga,	Pilates	e	Shiatsu	c)	Ginástica	Olímpica	e	Acrobática	d)	Ginástica	Laboral	e	Ergonomia	e)	Hidroginástica	e	natação	11)	Monte	um	quadro	comparativo	entre	os	métodos	de
Ginástica	de	condicionamento	físico	e	a	Ginástica	de	conscientização	corporal,	apontando	suas	semelhanças	e	diferenças.	Pensando	no	seu	projeto	de	vida	voltado	para	sua	saúde	e	qualidade	de	vida,	qual	ginástica	você	escolheria	e	por	quê?	Ginástica	de	condicionamento	físico	Ginástica	de	conscientização	corporal	Semelhança	Diferença	12)
Conhecendo	os	métodos	de	ensino	da	ginástica	de	conscientização	corporal,	marque	a	alternativa	incorreta	sobre	os	objetivos	do	pilates	na	sua	prática	regular:	a)	Desenvolver	a	percepção	e	consciência	corporal	b)	Melhorar	a	postura	e	o	alinhamento	corporal	c)	Prevenir	lesões	e	melhorar	a	qualidade	de	vida	d)	Fortalecimento	da	região	do	Core	e
melhorar	a	coordenação	motora.	e)	Desenvolvimento	da	força	muscular	e	da	hipertrofia	corporal.(Fonte:	Yoga	e	pilates:	entenda	cada	método.	Disponível	em:	Download	presentation	Ginástica	de	Conscientização	Corporal	–	Pilates	Educação	Física	8º	ano	do	Ensino	Fundamental	Professoras:	Mara	e	Juliana	Habilidade	(EF	08	EF	10)	Experimentar	e
fruir	um	ou	mais	tipos	de	ginástica	de	conscientização	corporal	identificando	as	exigências	corporais	da	mesma.	Objetivos	Identificar	as	sensações	corporais	provocadas	pela	prática	de	ginástica	de	conscientização	corporal	–	Pilates.	Movimentos	Faremos	alguns	exercícios	da	ginástica	de	conscientização	corporal	–	Pilates:	•	•	Precisamos	de	um	espaço
e	colchonete	(se	possível).	Cadeira.	Problematização	É	possível	perceber	as	sensações	provocadas	por	uma	aula	de	ginástica	de	conscientização	corporal,	diferenciando-as	das	provocadas	por	outros	tipos	de	ginástica?	Retomada	Ginástica	de	conscientização	corporal.	Ela	reúne	práticas	que	empregam:	•	•	movimentos	suaves	e	lentos;	•	obtenção	de
uma	melhor	percepção	sobre	o	próprio	corpo.	recorrência	a	posturas	ou	à	conscientização	de	exercícios	respiratórios;	São	Paulo	Faz	Escola,	2020.	Caderno	do	Aluno,	Educação	Física,	8º	ano,	vol.	3,	p.	50.	Interação	1.	O	que	você	sabe	sobre	Pilates?	2	min.	Pilates	Joseph	Pilates	A	ginástica	de	conscientização	corporal	Pilates	tem	essa	denominação	por
causa	do	último	nome	de	Joseph	Hubertus	Pilates,	que	nasceu	na	Alemanha	em	1880.	Como	tinha	grande	interesse	por	atividades	físicas,	e	por	ter	tido	asma,	raquitismo	e	febre	reumática	quando	era	criança,	passou	a	procurar	soluções	para	vencer	esses	problemas	e	desenvolveu	essa	ginástica.	Fonte:	Blog	Educação	Física.	Conheça	os	12	benefícios
do	método	pilates.	Disponível	em:	https:	//blogeducacaofisica.	com.	br/metodo-pilates/	Pilates	Enquanto	se	exercitava,	estudou	zen-budismo,	yoga,	regimes	gregos	e	romanos.	Com	a	combinação	dessas	práticas,	foi	capaz	de	formular	o	seu	método,	que	no	início	recebeu	o	nome	de	Contrology.	Ao	completar	32	anos,	mudou-se	para	a	Inglaterra.	Era
praticante	de	boxe,	artista	de	circo	e	ainda	instrutor	de	autodefesa.	Fonte:	Blog	Educação	Física.	Conheça	os	12	benefícios	do	método	pilates.	Disponível	em:	https:	//blogeducacaofisica.	com.	br/metodo-pilates/	Objetivos	do	Pilates	•	•	Fortalecer	o	corpo.	•	Desenvolver	o	domínio	de	mover	o	corpo	com	consciência,	concentração,	centralização	da	força,
respiração,	controle,	precisão	dos	movimentos	e	fluidez.	Desenvolver	total	coordenação	corporal,	assim	como	a	mente.	Fonte:	Blog	Educação	Física.	Conheça	os	12	benefícios	do	método	pilates.	Disponível	em:	https:	//blogeducacaofisica.	com.	br/metodo-pilates/	Alguns	aparelhos	Vamos	ver	algunsaparelhos	de	Pilates.	Professora	Adriana	Abade	•	•
Vídeo	1	–	CHAIR	Vídeo	2	–	CHAIR	Vídeo	3	–	REFORMER	Vídeo	4	–	REFORMER	Vídeo	5	–	PRANCHA	DE	MOLAS	Vídeo	6	–	PRANCHA	DE	MOLAS	Vídeo	7	–	WALL	UNIT	Vídeo	8	–	CADILLAC	E	BARREL	Vamos	praticar?	•	Exercícios	de	solo.	Pilates	Imagens	©	Pixabay	Interação	Tendo	vivenciado	as	duas	práticas,	yoga	e	Pilates,	você	consegue	perceber
se	há	semelhanças	e	diferenças	em	relação	às	sensações	das	duas	práticas?	Conte-me	como	você	se	sentiu!	1	min.	Interação	Você	consegue	diferenciar	ginástica	de	conscientização	corporal	dos	outros	tipos	de	ginástica?	Aponte	uma	diferença.	1	min.	Retomada	•	•	Exercícios	de	Pilates.	Ginástica	de	conscientização	corporal.	Até	a	próxima!
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