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O papel do Profissional de Educacdo Fisica
na orientacdo de um dos mais tradicionais
metodos de condicionamento fisico e mental

Muito se fala atualmente em Pilates, mas o hoje famoso méto-
do de condicionamento fisico teve sua primeira sistematiza-
cdo em 1926. Segundo professores de Pilates e historiadores
dométodo, este busca trabalhar a for¢a, a tonificagdo ¢ o alon-
gamento de dentro para fora do corpo, tornando-o forte, boni-
to, sauddvel, harmonioso e elegante. O exercicio, feito cons-
tantemente, deve proporcionar uma reestruturacao postural
através do condicionamento fisico. A idéia basica € simples:
musculos fortes e flexiveis mantém-se bonitos e saudaveis.
Para isso, devem ser exercitados com precisdo e variedade.
No caso, através do uso de aparelhos com molas, pranchas e
nomes bastante curiosos (Cadillac, Baby Chair etc). Sdo fei-
tos movimentos fluentes, sem pressa, a fim de evitar estresse.
Ha poucas repeti¢des e muita variedade. Sao mais de 500
movimentos destinados a mexer com a musculatura de diver-
sas maneiras possiveis, fortalecendo os musculos fracos,
alongando os musculos que estdo encurtados e aumentando a
mobilidade das articulagdes.




Embora tenha se popularizado mais recentemente, ndo € de hoje que o Pilates ¢ utili-
zado por atletas e bailarinos que buscam melhor condicionamento fisico. O reco-
nhecimento alcangado por muitos praticantes tem difundido o método mundial-
mente. O Método foi sistematizado pelo preparador fisico alemao Joseph Hubertus
Pilates, de quem ganhou o nome. Pilates criou um método de condicionamento fisi-
co que utiliza principios especificos e pretende promover equilibrio entre corpo e
mente. De acordo com a proposta, a partir de uma maior compreensao do proprio
corpo, todos poderao usa-lo de forma mais eficiente nas atividades de vida diaria e
profissional, obtendo assim melhor qualidade de vida. “Equilibrio perfeito entre
corpo e mente é aquela qualidade do homem civilizado, que ndo somente da a ele
uma superioridade sob o reino selvagem e animal, mas também prové ao mesmo
todos os poderes fisicos e mentais que sdo indispensaveis para o atingir do objetivo
da humanidade ”, escreveu o criador do método (Pilates, Saude e Felicidade, 1934).

Entre outras influéncias, o sistema aproveita técnicas de Hatha-Yoga, exercicios
gregos € romanos ¢ meditagao Zen. Segundo Joseph Pilates, apos as 10 primeiras
aulas sente-se que o corpo mudou; apds 20, as mudangas sdo visiveis; apos 30, as
demais pessoas comec¢am a notar as mudangas. Para chegar a este método, “Joe”
Pilates, uma crianga doente, cresceu estudando e praticando exercicios para se for-
talecer e superar a asma, o raquitismo e a febre reumaética que o acometiam. Os estu-
dos de sua juventude voltaram-se principalmente para a cultura fisica, o mergulho, o
esqui e a ginastica. Com 14 anos, contam seguidores do professor, estava em tdo boa
forma que podia posar para mapas de anatomia.

Mais de 500 exercicios

O método, ainda incipiente, foi posto a prova durante a Primeira Guerra Mundial.
Como enfermeiro, na Inglaterra, Pilates treinou outros estrangeiros utilizando exer-
cicios de cultura fisica que ele mesmo desenvolvera. Seus exercicios comegaram a
ser reconhecidos como técnica quando nenhum dos internos daquele campo de trei-
namento sucumbiu a uma epidemia de gripe que matou milhares de pessoas em
outros campos da Inglaterra, em 1918. Aperfeicoou a pratica apos a guerra, dando
treinamento a policia de Hamburgo (Alemanha), e em 1920 ja tinha um método
estruturado.

Em 1926 Pilates emigrou para os Estados Unidos, e foi
naviagem de navio que conheceu Clara, sua futura espo-
sa. Na cidade de Nova lorque, o casal fundou o Pilates
Studio, onde passou a ensinar e a formar instrutores no
intitulado Método Pilates de Condicionamento Fisico,
também conhecido como Arte do Controle ou
Contrologia. O estudio funciona até hoje, e foi nele que
Joseph e Clara supervisionaram seus clientes pessoal-
mente, até¢ a década de 1960. Conquistou os primeiros _
seguidores famosos entre dangarinos como Martha ,
Graham e George Balanchine, que o recomendavam a
seus proprios alunos como treinamento. Pilates morreu
em 1967, aos 87 anos, em decorréncia de um incéndio
no estudio.

Profa. Romana Kryzanowska,
sucessora de Joseph Pilates,

que vem ao Brasil até trés vezes por ano
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Os cursos de habilitacido sao
ministrados por todo o pais !
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O método Pilates foi introduzido no Brasil pela
Profissional de Educagao Fisica Inelia Garcia,
entrevistadanesta edicdo de E.F.

Basicamente, como funciona o Pilates?

Inelia Garcia - A pratica do Pilates garante a
melhoria de todas as capacidades e habilidades
fisicas, destacando-se ainda na recuperagao de
um amplo espectro de problemas, limitagdes
fisicas e desequilibrios posturais, levando a um
funcionamento harmonioso do corpo como uma
unidade. O método destaca-se desde a concep-
¢do e desenho dos aparelhos, cuja sobrecarga ¢
oferecida por molas, até os tipos inusitados de
movimentos e exercicios, tudo fundamentado
por seis principios basicos: concentragdo, cen-
tro de forga, precisao, respiragdo, controle e flui-
dez. Os exercicios s30 muito numerosos € com
poucas repeticdes, realizados com total concen-
tragdo, consciéncia e controle do corpo e dos
movimentos. Executando diferentes exercicios
com poucas repeticoes, os musculos se fortale-
cem, se alongam e tonificam para desenvolver
volume.

Para orientar a pratica em Pilates, a certificacao
¢ direcionada aos Profissionais de Educagdo
Fisicaregistrados no Sistema CONFEF/CREFs,

E_}c.

unicos habilitados a atuar profissionalmente
com condicionamento fisico. A Certificagcdo do
Pilates Studio Brasil, o qual represento, licencia
o Profissional de Educacao Fisica a exercer a
atividade de instrutor do Método A Arte do
Controle de Condicionamento Fisico e Mental.
O curso tem quase um ano de duracao e inclui
provas de qualificagdo supervisionadas pela
sucessora de Joseph Pilates, a Profa. Romana
Kryzanowska, que com isso passou a vir ao
Brasil até trés vezes por ano.

O que a habilita como certificadora do método
original?

Inelia Garcia - Meu interesse foi imediato ap6s o
primeiro contato com o Método. Inicialmente,
fiz toda a certificagdo nos Estados Unidos, com
Romana Kryzanowska, ex-aluna de Joseph
Pilates. Mais tarde, ela e sua filha, Sari Mejias,
as "master teachers" do Pilates, ministraram o
primeiro curso de formac¢do no Brasil.
Posteriormente, a Prof* Romana identificou em
mim requisitos de conhecimento, lideranca e
organizacao, necessarios para assumir esta res-
ponsabilidade. Apos algumas entrevistas € um
treinamento intensivo, fui autorizada a abrir um
Centro de Certificacao, que comegou a atuar em
1999, realizando aqui cursos especificos do
Método Pilates, que antes s6 eram possiveis nos
Estados Unidos.



O Legado de Joseph Pilates

Em 1941, Romana Kryzanowska iniciou
seus treinamentos sob a supervisdo de
Joseph e Clara Pilates. Apds a morte de
Pilates, Romana, sua maior pupila, conti-
nuou a estudar e ensinar o Método. Clara
veio a nomear Kryzanowska como tutora
do M¢étodo Pilates de Condicionamento
Fisico, pretendendo que nenhuma pessoa
utilizasse o nome Pilates sem autorizacgao.
Em 1970, Clara Pilates transferiu todos os
direitos para a empresa de Romana, deno-
minada 939 Studio Corp., que mais tarde
transferiria novamente esses direitos a
Aris Isotoner Gloves, Inc., ficando
Romana somente com a responsabilidade
sobre as aulas e treinamento. O Método era
também ministrado por Sean Gallagher na
Universidade de Artes da Filadélfia.
Gallagher, terapeuta fisico, em 1990
encontrou-se pela primeira vez com
Romana, de quem ainda ¢ aluno e veio a ser
socio ao adquirir todos os direitos sobre as
marcas e sobre o método Pilates no mundo
inteiro. Constituiu a empresa Pilates, Inc.,

com sede em Nova York, que detém os A Prof. Inelia segue as orientagies
direitos de uso das marcas Pilates e THE da detentora dos direitos do Método Pilates

PILATES STUDIO. de Condicionamento Fisico,
Professora Romana Kryzanowska
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CONFEF

www.confef.org.br
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