aposta deposito 1 real

&lt;p&gt;Muito se diz sobre o pilates e seus benef&#237;cios para o Triathlon, m

as o que dizem os especialistas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nesta mat&#233;ria convidamos &#128181; duas fisioterapeutas especiali

zadas em Pilates para discutir o assunto e ajud&#225;-lo a avaliar se vale a pen

a encarar mais uma &#128181; atividade em {kO} rotina.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O Pilates e o esporte&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por Silvia Guedes &Ai Fisioterapeuta formada pela Faculdade de Ci&#234;nc

las M&#233;dicas de Minas &#128181; Gerais / Especialista em Fisioterapia Espor

tiva pela PUC-MG e em Osteopatia pela Escola Brasileira de Osteopatia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fisioterapeuta da OCE aAi Consultoria &#128181; Esportiva.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; O Pilates &#233; um m&#233;todo de condicionamento f&#237;sico e reabil

ita&#231;&#227;0 que pode trazer grandes benef&#237;cios aos atletas das diversa

s modalidades &#128181; esportivas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fala-se muito sobre treinamento funcional, e o pilates, feito direciona

do para determinada modalidade, &#233; um treinamento funcional, por&#233;m bem

mais &#128181; completo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de trabalhar o tempo todo a musculatura estabilizadora do tro

nco, trabalha tamb&#233;m a respira&#231;&#227;0, coordena&#231;&#227;0, equil&#
237;brio, concentra&#231;&#227;0, flexibilidade, alinhamento &#128181; e consci
&#234;ncia corporal, for&#231;a muscular do corpo como um todo, al&#233;m de aju

dar a reduzir o stress.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Joseph Pilates, criador do &#128181; m&#233;todo, nasceu na Alemanha,

mas durante a Primeira Guerra Mundial, vivia na Inglaterra, ficando recluso em u

m campo de concentra&#231;&#227;0 &#128181; de Lancaster..&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;L&#225; atuou como enfermeiro, ajudando na recupera&#231;&#227;0 dos fe

ridos de guerra e treinando outros internos com os exerc&#237;cios que &#128181;

criou.&lt;/p&at;
&lt;p&gt; O recurso que encontrou foi a resist&#234;ncia das molas das camas hosp

italares, criando os aparelhos que s&#227;0 utilizados at&#233; hoje.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As &#128181; experi&#234;ncias com os enfermos, feridos e mutilados e

as amplas influ&#234;ncias de outras t&#233;cnicas tornaram-se a base de seu m&#

233;todo.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Joseph, &#128181; desde adolescente, estudava anatomia, fisiologia, bi

omec&#226;nica, e sempre procurou conhecer e praticar uma variedade enorme de at
ividades, como 0 Yoga, &#128181; as artes marcias, j&#225; tendo sido boxeador
profissional, trabalhado como instrutor de defesa pessoal da pol&#237;cia civil

inglesa (Scotland Yard) &#128181; e j&#225; foi at&#233; mesmo artista de circo

&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;Os benef&#237;cios do m&#233;todo para os atletas s&#227;0 v&#225;rios.

&lt;/p&at;
&lt;p&gt;A preven&#231;8#227;0 de les&#245;es vem &#128181; em primeiro lugar.&



