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PILATES MAT WORK PILATES MAT WORK

Ponte

MOVIMENTO

* Deitado, joelhos flexionados e pés apoiados no chéo, bracos ao longo do corpo; e

* Subir e descer o quadril, mobilizando vértebra por vértebra.

RESPIRACAO

* Expirar subindo o quadril; e
* Inspirar descendo o quadril.
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The Hundred

bésico intermedidrio avangado

MOVIMENTO
e Subir e descer os bracos em um movimento rdpido e coordenado com a respiracéo;
e Contar mentalmente 5 inspiracées e 5 expiracoes fracionadas até chegar a 100;

* Realizar exercicio de cabeca baixa se sentir dor na regido cervical e joelhos flexionados se
sentir a regido lombar (foto 1);

* Realizar o exercicio com os joelhos flexionados se sentir dor na regido lombar (foto 2);

* Realizar exercicio de cabeca baixa se sentir dor na regido cervical (foto 3).

RESPIRACAO

* Inspirar em 5 movimentos; e

* Expirar em 5 movimentos.

NOTAS

* Néo refirar a regido lombar e sacral do solo;

¢ Controlar o mésculo abdominal;

* Olhar para o umbigo;

* Néo levantar as escdpulas (o dngulo inferior das escdpulas devem estar apoiadas no solo
quando a cabeca estiver alta);

* Realizando o exercicio com a cabeca alta e as pernas esticadas e afastadas do corpo
aumenta o recrutamento da musculatura abdominal.
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bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO
¢ Deitado com os bracos para trds, levantar os bracos até a altura das orelhas;

* Levantar a cabeca, levar o queixo em direcdo ao peito olhando para o umbigo;

* Levantar toda coluna, vértebra apés vértebra, levando as méos em direcéo aos pés; e

RESPIRACAO

* Inspirar levantando os bracos;

e Expirar durante todo o movimento de subida;
* |nspirar no movimento de volta até a posicdo sentada; e

e Expirar durante o movimento de retorno.

NOTAS

* Em uma fase inicial os joelhos podem estar flexionados;

¢ Durante o movimento de retorno, enfatizar a necessidade de apoiar uma vértebra apés a
outra; e

* Estender bem os joelhos mantendo os pés em dorsiflexdo imaginando focar algo longe
com os calcanhares.
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PILATES MAT WORK PILATES MAT WORK

Roll Over

MOVIMENTO

* Iniciar com as pernas estendidas em 90 graus;

* Elevar as pernas em direcéo a testa (pernas aduzidas e pés em plantiflexéo);

* Abduzir as pernas com os pés em dorsiflexdo; e

* Retornar lentamente apoiando as vértebras, uma apés a outra, finalizando na posicéo
inicial.

RESPIRACAO

* Expirar durante a primeira fase do movimento;

* Inspirar durante a abducéo das pernas ;

* Expirar durante a descida; e

¢ Inspirar durante a aducéo das pernas

NOTAS

* O movimento ndo deve comprimir a regido cervical; e

* O apoio do tronco deve estar na regido dorsal (entre as escépulas), nunca na regido
cervical.
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Leg Circles

bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO

e Desenhar um circulo com uma perna estendida, imaginando que a ponta do pé
quer encostar o teto.

RESPIRACAO

* Expirar durante a descida da perna; e

* Inspirar durante a subida.

NOTAS

¢ Iniciar com circulos pequenos uma perna de cada vez;

* Manter a outra perna apoiada no solo, flexionada e com o pé apoiado para melhorar o

apoio lombar;
* Pressionar os bracos contra o solo; e

e Estender as maos em direcdo dos pés, sempre mantendo o auto-alongamento da coluna.
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Single Leg Strech

bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO

* Apoiar a méao direita no joelho esquerdo e a méo esquerda na canela da perna esquerda,
abrindo bem os cotovelos;

* Olhar para o umbigo, mantendo o queixo longe do peito; e

e Alternar o apoio mantendo a cabeca alta e lombar sempre apoiada.

RESPIRACAO

* Inspirar na troca do movimento de pernas; e

e Expirar durante a extensdo da perna.

NOTAS

* Em caso de cansaco na regido cervical manter a cabeca apoiada no solo;
* Em caso de dor durante a flexdo do joelho, ndo forcar, apoiar a méo na fossa poplitea;
* Manter sempre os cotovelos abertos, empurrando-os para fora; e

* Manter sempre a contracdo abdominal.
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Double Leg Stretch

bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO
e Estender bracos e pernas mantendo estabilizada a regiGo lombar; e

* Retfornar abracando pernas com as méos apoiadas na regido tibial, logo abaixo dos
joelhos.

RESPIRACAO

* Inspirar durante a extenséo de bracos e pernas; e

* Expirar abragando as pernas.

NOTAS

* Inicialmente o movimento pode ser com as pernas a 90 graus, conforme a resisténcia da
pessoa pode-se aumentar a alavanca de pernas.
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intermedidrio / avancado

MOVIMENTO

e Alternar flexdo e extenséo das pernas levando o cotovelo oposto em direcéo ao joelho,
mantendo o outro cotovelo grudado no solo.

RESPIRACAO

* Inspirar durante o movimento; e

* Expirar durante a flexdo de perna e tronco.
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PILATES MAT WORK PILATES MAT WORK

Shoulder Bridge

MOVIMENTO

* Partindo do movimento de ponte, elevar uma perna e realizar um chute em direcdo ao
peito com o pé em plantiflexao;

* Retornar a perna até a altura do joelho flexionado, com o pé em dorsiflexdo (a posicéo §
, . . Sobe e desce o quadril 4
do pé pode ser invertida).

P

RESPIRACAO
* Inspirar durante o chute; e

* Expirar retornando.

* A respiracdo pode ser invertida.

VARIAGAO: SOBE E DESCE O QUA ; CIRCULOS; FLEXIONAR E ESTENDER O JOELHO.

Circulos ~§
NOTAS

¢ Contrair gltteos;

* Manter o alinhamento do quadril;

* Manter apoio na regido dorsal para ndo sobrecarregar a cervical; e

¢ Inicialmente pode-se apoiar o quadril com as méos.
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ide Kick
Side Kic

bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO

* Estender a perna direita mantendo a estabilizacdo do quadril com pé em plantiflexdo;
* Realizar dois chutes com a perna direita em direcdo ao rosto com o pé em dorsiflexéo; e

* Voltar com a perna estendida e com o pé em plantiflexéo.

RESPIRACAO

* Expirar na fase inicial;

* |nspirar durante os chutes; e
* Expirar voltando com a perna estendida e o pé em plantiflexéo.

* A respiracGo pode ser invertida.

NOTAS

* Manter o tronco imével;

¢ Controle abdominal;
* Manter a coordenacéo da dorsi-plantiflexdo dos pés; e

* Manter o pé da perna de baixo em dorsiflexdo.
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PILATES MAT WORK PILATES MAT WORK

Variacdes Side Kick

bdsico / intermedidrio avangado

MOVIMENTO

e Estender a perna direita mantendo a estabilizacdo do quadril com pé em plantiflexdo;

* Realizar dois chutes com a perna direita em direcdo ao rosto com o pé em dorsiflexéo; e

* Voltar com a perna estendida e com o pé em plantiflexéo.

RESPIRACAO
* Inspirar abrindo a perna; e
* Expirar na segunda fase.

* A respiracdo pode ser invertida.

NOTAS Circulos

* ¢ Todas as variagdes podem ser conectadas;

* Manter o tronco imével; Controle abdominal;
* Manter a coordenacéo da dorsi-platiflexdo dos pés; e

* Manter o pé da perna de baixo em dorsiflexdo.
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PILATES MAT WORK PILATES MAT WORK

Side Kick: In Out

MOVIMENTO

* Perna direita estendida, pé em dorsiflexdo, abducdo da perna e retorna com o pé em
plantiflexéo; e

* Pode-se inverter o movimento abduzindo a perna com o pé em plantiflexéo e retornando
com o pé dorsiflexdo.

RESPIRACAO

* Inspirar abduzindo a perna; e

* Expirar na segunda fase.

* A respiracdo pode ser inverfida.

NOTAS

* Todas as variagdes podem ser conectadas;

¢ Manter o tronco imével; Controle abdominal;
* Manter a coordenagdo da dorsi-platiflexdo dos pés; e

* Manter o pé da perna de baixo em dorsiflexdo.
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MOVIMENTO

* Levar os bracos para cima;

* Flexionar o tronco, apoiando as maos no solo;

e Caminhar com as méos no solo até a posicéo de apoio;

* Realizar 10 flexdes; e

* Voltar o movimento até a posicéo inicial.

RESPIRACAO

* |nspirar elevando os bracos;

* Expirar caminhando no solo;

* Inspirar flexionando os bracos;

* Expirar estendendo-os;

* |nspirar caminhando (retorno);

e Expirar caminhando pelas pernas; e

* Pode-se inverter a respiracéo.

=
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