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1. INTRODUCAO AO METODO PILATES

1.1 Histoérico

Joseph Humbertus Pilates, Joe como era chamado pelos amigos, nasceu em 8 de

dezembro de 1880 na Alemanha. Foi uma crianca bastante
debilitada, sofreu de asma, bronquite, raquitismo e febre reumatica,
sempre buscou na atividade fisica uma solucdo para vencer seus
problemas. Aos 14 anos exibia excelente forma fisica depois de ter
superado sua debilidade fisica.

Autodidata, passou a estudar fisiologia, anatomia humana e
medicina chinesa, se deixou influenciar também pelos principios de
zen budismo, artes marciais e pelo movimento dos animais.

Aos 32 anos morando na Inglaterra foi lutador de boxe,

mas

yoga,

performer em circo e instrutor de autodefesa.

instrutores no intitulado Método Pilates de Condicionamento

Durante a primeira guerra mundial vivendo na Inglaterra, foi
considerado estrangeiro inimigo. Em 1914 Pilates foi levado a um campo
de prisioneiros em Lancaster e ajudou na recuperacdo dos feridos de
guerra. La desenvolveu exercicios com as molas das camas e 0s
praticava juntamente com seus companheiros/pacientes treinando — 0s
com 0s exercicios que criou. O uso das molas facilitava a iniciacdo do
trabalho de tonificacdo muscular dos pacientes, mesmo antes de poderem
se levantar.

Na época desenvolveu o que seriam hoje os aparelhos conhecidos:
Reformer, Cadilac, Chair e diferentes acessorios.

Seus exercicios comecaram a serem reconhecidos como técnica
em 1918, quando nenhum dos internos daquele campo de treinamento foi
atingido pela epidemia do virus Influenza que matou milhares de pessoas.
Pelo contrario esse grupo, por seu excelente condicionamento fisico,
manteve-se protegido contra doencas e epidemias da época.

Apds a guerra voltou para a Alemanha a convite do governo para
treinar a forca policial da cidade de Hamburgo, la aperfeicoou sua técnica
e pratica. Nesta época conheceu RudolfVon Laban, que incorporou
principios de Pilates a sua técnica corporal buscando movimentos mais
espontaneos e conscientes. Dois anos depois seu método ja estava
estruturado, iniciou uma fundacdo voltada para este método e
desenvolveu aparelhos especificos.

Ja em 1926, aos 46 anos, Pilates foi para os Estados Unidos, e foi
nessa viagem de navio que conheceu sua esposa, Clara que era
enfermeira. Juntos abriram o primeiro Estidio de Pilates nos Estados
Unidos. L& Pilates ensinou e formou

Fisico, também conhecido na época como Arte do Controle ou
Contrologia. Atraiu a atencao do publico da danca. Famosos

bailarinos da época foram beneficiados com sua técnica, como
Martha Graham, professora, bailarina e coredgrafa pioneira da
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danca moderna, Ruth St. Denis, Ted Shawn e George Balanchine, fundador da School of
American Ballet e diretor da Companhia que viria a ser o New York City Ballet, como € conhecido
atualmente.

Estudantes de Pilates comecaram a abrir seus proprios estudios nos anos 60. Romana
Kryzanowska se manteve fiel aos ensinamentos de Joe, outros, conhecidos como a primeira
geracdo de discipulos, combinaram os principios que receberam do mestre com seus proprios
conhecimentos, entre eles Carolla Trier, Ron Fletcher, Kathy Stanford-Grant, Eve Gentry e Bruce
King.

Pilates praticava 0 que pregava, e tornou-se totalmente recuperado de seus problemas de
infancia. Joseph Pilates afirmava que estava no minimo cinquenta anos a frente de sua época,
pois ainda ndo havia a fisioterapia, e a medicina tradicional apresentou resisténcia a seu meétodo,
ainda que tenha provado sua eficiéncia na reabilitacdo de pessoas com varias lesbes musculo-
esqueléticas.

Em 1966, Joe perdeu seu estudio em Nova York em decorréncia de um incéndio e no ano
seguinte, aos 87 anos, faleceu por insuficiéncia respiratoria.

Na ocasido do incéndio inalou uma quantidade excessiva de gases toxicos na tentativa de
salvar seus equipamentos. Nao deixou herdeiros, mas seu método foi registrado.

O método comecgou a se tornar mais conhecido mundialmente h4 poucos anos atras. Em
2000 se tornou um nome publico.

Pilates, além de desenvolver o método foi pioneiro na abordagem holistica de ver o corpo.
Uma aula de Pilates trabalha todo o corpo associado a integracdo com a mente.

O repertério original de exercicios de Pilates tem sido expandido e modificado por
instrutores e organizagdes pelo mundo, mas seus principios sdo mantidos como esséncia do
trabalho. O foco continua o mesmo, fortalecer e alongar o corpo humano integrado com a mente.

Hoje em dia o método é vivenciado por pessoas de todo o mundo e de todos os niveis de
condicionamento fisico, desde bailarinos até individuos que necessitam de reabilitacdo. Este
meétodo atrai atores atrizes, atletas, socialites e pessoas comuns.

1.2 Equipamentos

Reformer Cadilac / Trapézio
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Cadeira Combo Barril
1.3 Conceito

= Sistema de exercicios fisicos e reorganizacdo postural, baseado em técnicas orientais e
ocidentais, que procura integrar o corpo e a mente, com aplicacdo de principios especificos
e podem ser executados no solo, com acessorios ou em aparelhos, com ou sem
manipulacoes;

» Equilibrio perfeito entre corpo e mente é aquela qualidade do homem civilizado, que néo
somente d& a ele uma superioridade sobre o reino selvagem e animal, mas também prové
ao mesmo todos os poderes fisicos e mentais que sao indispensaveis para atingir o
objetivo da humanidade (PILATES, 1934);

= Sistema de exercicios que utiliza principios especificos para promover o equilibrio entre
corpo e mente desenvolvendo também corpos fortes e flexiveis (PILATES, 1934);

= E a correta utilizagdo e aplicagio dos mais importantes principios das forcas que se
aplicam a cada um dos ossos do esqueleto, com completo conhecimento dos mecanismos
funcionais do corpo, e o total entendimento do préprio corpo em equilibrio, com a gravidade
aplicada a cada movimento, no estado ativo, em repouso e dormindo (PILATES, 1934);

= Desenvolve o corpo uniformemente, corrige a postura, desenvolve a vitalidade fisica,
revigora a mente, eleva a obtencdo do dominio da mente sobre o controle completo do seu
corpo (PILATES, 1934);

= O seu sangue vai correr com um vigor renovado, como resultado direto de sua fidelidade
na execucao dos exercicios da “Contrologia”. Estes exercicios fazem o coracao bater forte
e uniformemente, fazendo que a corrente sanguinea seja forcada a carregar e descarregar
mais e mais fragmentos acumulados pelo cansago (PILATES, 1934).

1.4 Objetivo

Proporcionar aos praticantes um aprofundamento na compreensao de seus corpos,
fazendo com que estes sejam usados nas atividades diarias de forma mais eficiente, com melhor
desempenho viabilizando uma melhor qualidade de vida.
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’ CORPO PRATICANTE

= CORPO FISICO
» CORPO MENTAL
= CORPO ESPIRITUAL

* APRENDER
* COMPREENDER
* ABSORVER

| Um dnico sistema

1.5 Aplicagdes do Método

Reabilitacdo
FISIOTERAPIA

Pés cirargicos
Fase aguda de lesbes
Postural Patoldgico

Apoio Reabilitativo

Manutengéao da reabilitagéo
Pre fitness

Fitness

EDUCACAO FISICA

Resisténcia de Forca
Flexibilidade
Mobilidade articular
Equilibrio muscular
Consciéncia corporal
Coordenacgao motora

Wellness

Relaxamento
Respiragao
Concentracao
Integracdo corpo/mente
Qualidade de vida
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2. PRINCIPIOS DO PILATES

2.1 Concentracéo

= Este principio direciona a mente ao controle do corpo;

= A mente e o corpo fazem parte do mesmo sistema;

» A atencgdo esté voltada por completa na execucdo do exercicio;

= A atencédo dispensada na realizacéo do exercicio se dirige ao aprendizado motor.

“Nossa habilidade de direcionar a atencdo para determinadas areas do corpo é
responsavel pelo aumento da qualidade e destreza de nossos movimentos” (WINSOR & LASKA,
1999).

A atencdao direcionada permite que o praticante responda e trabalhe melhor a musculatura.
“Esse € o poder da mente” (SILLER, 2000).

A concentragdo em cada movimento do corpo proporciona um aumento da
PROPRIOCEPCAO através de um continuo feedback de respostas motoras SINERGETICAS
(HALL, 1998).

Conceitos extras — Propriocepcao

-

E a captacdo de informacdo referente a localizagdo do corpo. Consciéncia do proprio
corpo.

= Sentido do corpo humano;
= Mapa interno;
= NAao monitoramento visual.

2.2 Respiracao

Este principio indica que na execucédo dos exercicios ciclos respiratorios devem ocorrer ndo
somente para que o centro de forca seja ativado de forma eficaz, mas também permitindo a
renovacgao de ar nos pulmdes.

= Enfase na fase de expiracao;
» Recrutamento dos musculos estabilizadores profundos da coluna;
»= Nao utilizagdo da musculatura acessoria.

“A respiracdo € o primeiro ato da vida e também o ultimo. Nossa vida depende disso. Ja

gue ndo podemos viver sem respirar, € tragicamente deploravel contemplar os milhdes que nunca
aprenderam a arte de respirar” (Pilates).
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2.3 Centramento — Power House

Este principio estabelece a base do tronco como nosso centro de for¢ca e equilibrio,
fazendo com que possamos perceber a estabilizagcdo ou mobilizagéo da coluna vertebral.

Joseph Pilates denominou powerhouse o centro de forca, a regido que compreende grupos
especificos de musculos no centro do corpo, os quais formam a estrutura de suporte entre as
areas da cintura escapular e pélvica (GALLAGHER & KRYZANOWSKA, 2000).

Os exercicios do Meétodo Pilates concentram-se em fortalecer este centro, visando
estabilizar o tronco e proporcionar uma melhor postura, além de cooperar na prevencao de dores
e outros males (GALLAGHER & KRYZANOWSKA, 2000).

7

Com o controle de centro é possivel estabilizar a coluna, preservando suas curvaturas
fisiolégicas normais. Para que se mantenha um bom equilibrio do corpo ainda é necessario o
trabalho de flexibilidade e alinhamento postural.

Conceitos extras — Alongamento Axial

Entende-se: Direcionar 0 esqueleto a se expandir em seu eixo axial gerando espacos inter
articulares para que através de a¢cdes musculares o corpo se movimente em amplitude adequada
prevenindo forcas compressivas sobre os discos intervertebrais.

=  Coluna neutra;
=  Pelve neutra.

Em pratica: O maior espaco entre o topo da cabeca e o céccix.
Conceitos extras — Pelve Neutra

A pelve neutra ocorre quando a espinha iliaca antero-superior e o pubis estdo no mesmo
plano coronal.

Nesta posi¢cdo, o sacro realiza movimentos reciprocos com a quinta vértebra lombar; a
regido lombar apresenta a lordose natural, com apice da concavidade em L3; e 0 sacro repousa

em flexdo. Portanto, o alinhamento da pelve, da regido lombar e do sacro € importante para
produzir resultados efetivos (KENDALL et al., 1995).

Conceitos extras — Coluna Neutra

A coluna vertebral combina a resisténcia de pilar rijo com a flexibilidade de bastéo
multiarticulado.

A sustentacdo do corpo na posi¢cdo ereta seria impossivel sem a resisténcia da coluna.
Sem as suas junturas flexiveis o dorso seria rigido, sem agilidade (GARDNER & OSBURN, 1980).

A presenca de curvaturas vertebrais aumenta a resisténcia da coluna vertebral aos
esforcos de compressao axial. Quando o individuo esta em equilibrio normal, em posicao de pé, a
parte posterior do cranio, o dorso e os glateos, sdo tangentes a um plano vertical, como, por
exemplo, um muro (KAPANDJI, 1987, vol. 3).

= Curvatura sacral, que € fixa devido a soldadura definitiva das vértebras sacrais. Esta
curvatura tem convexidade posterior;

= Lordose lombar, com concavidade posterior;

= Cifose toracica, com convexidade posterior;
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= Lordose cervical, com concavidade posterior.
2.4 Controle

Este principio indica que na execucdo dos exercicios 0S movimentos devem ser
executados de forma controlada e dentro de um padréo postural adequado, e a referéncia é que o
movimento acontece de forma pré-definida, estabelecida em fracdes de segundos.

“Nada em Pilates é acidental.” Ndo ha preocupacdo somente com a posi¢do correta dos
membros maiores, mas também com pequenos detalhes nos dedos, na cabeca, o posicionamento
da articulagéo radio-carpal, dos membros inferiores etc. para atingir o refinamento do movimento
(FRIEDMAN & EISEN, 1980).

Pilates citou a expressao grega: “Nao muito e ndo muito pouco” que sabiamente exprime a
esséncia desse principio — utilizar-se de poucas repeticdes de cada exercicio e

uma execucao com qualidade (PILATES, 1998 In PANELLI & DE MARCO, 2006).
2.5 Preciséo

Este principio indica que na execucdo dos exercicios 0sS movimentos devem ser
executados de forma precisa decifrando—se a cada gesto motor a(s) articulacao (6es) envolvida(s)
e 0 grupo muscular responsavel pelo movimento.

A precisdo no movimento é um fator muito importante. Manter a correta colocacdo das
partes do corpo é fator determinante para nossa saude e bem estar, e estd intimamente
relacionada a nossa postura. Para que isso aconteca, a mente deve estar alerta a cada
movimento (PILATES & MILLER, 1998).

Concentre-se nos movimentos corretos cada vez que VOCé executa 0s exercicios, para que
vocé nao os faga impropriamente e, desta forma, perca todos os seus beneficios. Os exercicios
praticados com a devida concentragdo serdo armazenados no subconsciente e “refinados”
durante sua pratica (PILATES & MILLER, 1998).

2.6 Fluidez

Este principio exige que as a¢des musculares “construam” movimentos harmonicos, fluidos
e sequenciais.

A fluidez € a “esséncia dos movimentos do Método Pilates”. Eles esclarecem ainda que a
movimentacgao parte de um centro fortalecido e fluem para as extremidades com refinamento, sem
movimentos rigidos, ndo muito rapidos nem muito lentos, mas com controle e suavidade
(FRIEDMAM & EISEN, 1980 In PANELLI & DE MARCO, 2006).

Movimentos fluidos sdo essenciais para 0 sucesso da rotina de exercicios. A idéia € criar
um padrdo de movimentos graciosos e evitar mais movimentos mecanicos associados com 0s
exercicios mais tradicionais. Na pratica, estes exercicios envolvem multiplos grupos musculares
trabalhando simultaneamente, juntos, em harmonia ou oposi¢ao (HALL, 1998).
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3 ORGANIZACAO POSTURAL — PILATES

Os 5 Conceitos Basicos da organizacéo postural sdo: respiracédo, posicionamento da pelve,

posicionamento da caixa torécica, estabilizacdo e movimentagcdo da cintura escapular,
posicionamento da cabeca e da coluna cervical.

Esses conceitos dao suporte na aplicacdo do método Pilates e referem-se a consciéncia

corporal biomecéanica que fornece a base para os exercicios. Quando trabalhado juntos criam
exercicios seguros e eficientes dando consciéncia corporal aos iniciantes, aumentando o nivel de
habilidades, atencéao e permitindo o controle da execucao de cada exercicio do método.

3.1 Respiracéao

v

v

v

v

Na pratica de Pilates os ciclos respiratérios acontecem de forma controlada e voluntéria, a
inspiracao é realizada pelas narinas e a expiracao pela boca.

A énfase deve ser dada na respiracdo 3-D com atencdo especial a expansao posterior e
lateral da caixa toracica, porque essas tendem a serem areas menos lembradas;

A expiracdo profunda também pode ajudar na ativacdo dos musculos estabilizadores
profundos especialmente o transverso abdominal;

A contracdo dos musculos profundos do assoalho pélvico auxilia na ativagdo do transverso
abdominal;

A acdo do musculo transverso do abdome realiza a estabilizacdo da regido lombo pélvica,
especialmente no posicionamento em neutro da coluna vertebral,

Esse padrao de respiracdo ajuda a evitar tensdo desnecessaria no pescoco e ombros;

A caixa toracica tende a abrir para fora e para cima durante a inspiracéo, promovendo uma
extensdo da coluna e fecha para dentro e para baixo durante a expiracdo, promovendo a
flexdo da coluna.

Inspiragéo Expiracéo Inspire sentido as costelas se afastarem para as laterais e na

expiracao,
as costelas se aproximam.
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3.2 Posicionamentos da Pelve

v

AN

Pelve neutra

A posicao neutra da pelve e a curvatura lordética natural da coluna lombar tem relacdo
direta, a quinta vértebra lombar se articula com o sacro;

Com o posicionamento neutro da pelve e da coluna lombar a pessoa, quando em decubito
dorsal, apresenta as EIAS e a Sinfise Pubica posicionadas num plano horizontal, paralelo
ao chao;

A posicdo neutra da pelve e da coluna gera uma melhor distribuicdo das forcas
compressivas sobre o esqueleto axial e proporciona padrdes de movimentos eficientes
para o corpo;

A posigdo neutra geralmente € usada nos movimentos de cadeia cinética fechada;

A posicado em que a coluna fica mais proxima do Mat (colchonete) € promovida pela acao
muscular dos obliquos internos e externos do abdémen e ndo dos gluteos, e é usada para
se obter uma maior estabilidade se a posicdo neutra ndo puder ser mantida. Este
posicionamento é comumente usado nos movimentos de cadeia cinética aberta. E uma
adaptacao da coluna neutra com a aproximacao das vertebras lombares do solo sem perda
total da lordose lombar.

Pelve neutra Coluna lombar préxima ao solo

R.E./Flexdo lateral Flexado anterior

3.3 Posicionamentos da Caixa Toracica

v

v

v

Para um bom posicionamento da caixa toracica a énfase deve ser dada a respiracdo na
porcao posterior e lateral da caixa toracica;

As costelas devem ser mantidas “fechadas” ou “conectadas com a pelve”, para isso a
musculatura abdominal deve estar acionada proporcionando um bom ajuste para a caixa
toracica.

O abdbmen estabiliza a caixa toracica e, conseqientemente, mantém a coluna neutra
durante os movimentos dos membros superiores;
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Coluna Neutra estabiliza  Coluna Desestabilizada Coluna Neutra

3.4 Estabilizacdo e Movimento da Cintura Escapular

v

Escépulas Neutras

A cintura escapular promove a mobilidade dos membros superiores e ndo tem ligacao
direta com a caixa toracica. As escapulas mantém conexdo somente com as claviculas

E importante controlar o movimento e equilibrar a forca dos musculos em volta das
escapulas para que estas figuem bem posicionadas;

As escapulas devem estar totalmente apoiadas na caixa toracica, deslizando sobre ela sem
alar;

As escéapulas fazem protracao, retracdo, elevacdo, depressao, rotacdo para cima e para
baixo;

E fundamental estabilizar as escéapulas durante o inicio de cada movimento;

Musculos estabilizadores das escapulas: - Trapézio inferior, Serratil anterior, trapézio médio
e Romboide.

Protracédo Escapular Retracédo Escapular
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3.5 Posicionamentos da Cabeca e da Coluna Cervical

11

v' A coluna cervical deve manter sua curvatura natural (convexa anterior) e o cranio deve
estar equilibrado diretamente acima dos ombros quando sentado ou em pé; Podem-se
utilizar colchonetes ou almofadas quando em decubito dorsal ou ventral existir a
hiperextensdo da coluna cervical;

v" A coluna cervical deve acompanhar o alinhamento da coluna toracica durante a flexao,
extensao, flexao lateral e/ou rotacao;

v' A flexao cranio-vertebral, usando as primeiras vértebras da coluna cervical para fazer a
flexdo do cranio sem comprimir 0 queixo no peito, ocorre inicialmente quando se faz a
flexdo da por¢éo superior do tronco quando em decubito dorsal;

v Utilize esses métodos para estabilizar (dinamicamente) a regido cervical e evitar tensao.

Alinhamento coluna cervical/ toracica Hiperextensao da coluna cervical  Hiperflexdo da coluna cervical
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4. APENDICE VI — COLUNA VERTEBRAL

FUNCAO:
» Pilar central/sustentagdo do tronco

= Protecao do eixo nervoso
= Amortecimento de cargas/impactos

ESTRUTURA:

33 vértebras
= 7 cervicais
= 12 toracicas
= 5 lombares

Disco intervertebral
= Ndcleo pulposo
=  Anel fibroso

Ligamentos
Vertebral comum anterior e posterior, amarelo, interespinhosos,
intertransversais e interapofisarios.

Musculos do abddmen

= Reto Abdominal
= Obliquo Externo
= Obliquo Interno
= Transverso abdominal

Musculos do abddmen
Transverso abdominal
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Cintura Pélvica - Organizacéo

Pelve neutra
Pubis+ EIAS = plano paralelo solo (DD)/gravidade (bipedestacéo)

Muscular lliopsoas
Obliquos internos

Movimentos Plano sagital: anteversao/retroversao
Plano frontal: inclinag&o
Plano transverso: rotacao

Musculos do Dorso:
= Trapézio
= Grande dorsal
= Rombdides
= Paravertebrais
=  Multifideos

Cintura Escapular - Organizacao
Muscular

Manguito rotador
= Subescapular
= Supraespinhoso
» [nfraespinhoso
= Redondo Menor

Movimentos
» Protracdo/ Retracao
= Rotacgdes interna /externa
» Elevagdo/ Depresséo

Curvaturas Fisiol6gicas Normais: Coluna Neutra

Posicéo ortostatica:
= Cervical: lordose (32°-37°)
= Toracica: cifose (30°-33°)
= Lombar: lordose (25°-30°)

Posicéo sentada:

» Inclinag&o posterior da pelve (10°)
= Diminui¢do da lordose lombar

www.fitnessmais.com.br
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Movimentos da Coluna

Coluna cervical: Segmento mais movel, em todos 0s eixos

Coluna torécica: >mobilidade inclinac&o/ rotacao,
< flexdo/extensao
Coluna lombar: >mobilidade flexao/extenséo,

<inclinagdo e muito pouca em rotacao (excecao L5-S1)

Forcas Compressivas

Atividade Carga sobre o disco (N)-L3
Decubito dorsal 294
Sentado ereto 686
Em pé 980
Andando 833
Rodando o tronco 882
Inclinando-se lateralmente 931
Tossindo 1078
Saltando 1078
Espreguicando 1176
Rindo 1176
Erguendo 20 Kg, coluna ereta joelhos fletidos 2058
Erguendo 20 Kg, coluna curvada, joelhos estendidos 3332
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LADER BARREL

Partes que compdem o Barril:

Espaldar

Degraus do Espaldar

Barril

Base do Batrril

Trilho de regulagem do Barril

Pinos de ajuste para regulagem do barril

Seguranca:

e Manter os pinos de ajuste do equipamento apertados;

e O ladder Barrel pode ser facilmente ajustado para acomodar pessoas de diferentes
tamanhos;

e Usado sob supervisao de um profissional treinado;

¢ Use um ante derrapante nas superficies do barrel para evitar escorregar.

www.fitnessmais.com.br
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ALONGAMENTO DE ISQUEOS
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Posicao Inicial: Em pé com um dos pés sobre o topo do barril em dorsiflexao, joelhos estendidos,
Coluna neutra. As maos no topo do barrel ou contra as laterais da escada, escépulas
estabilizadas.

Execucdo: Flexione a coluna para frente por cima da perna do barrel e crescendo o brago livre na

direcdo dos pés.

Preparacdo do Aparelho

Distancia adequada do barril

Variagcdes

e Dorso flexdo / Flexdo Plantar do tornozelo da perna de cima;
¢ Flexao do joelho da perna de apoio;

e Elevacao do calcanhar da perna de apoio;

e Flexdo e Extensao da coluna toracica,;

e Pernas em rotacéao lateral;

e Em pé no apoio
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ALONGAMENTO DE GLUTEOS
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Posicao Inicial: Em pé, com uma das pernas no topo do Barrel, com o joelho flexionado. Coluna

neutra.

Execucdao: Flexionar a coluna direcionando o tronco para frente e para baixo sobre a perna que
esta sobre o barril.

Preparacdo do Aparelho

¢ Distancia adequada do Barrel

Variagcdes

¢ Flexao do joelho da perna de apoio;
e Elevacéo do calcanhar da perna de apoio;
e Flexdo e Extensao da coluna toracica;

e Em pé no apoio.
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ALONGAMENTO DE FLEXORES DE QUADRIL E QUADRICEPS
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Posicao Inicial: Em pé de costas para o barril, perna de apoio estendida a outra com o joelho
flexionado e o dorso do pé apoiado no barril. Maos no espaldar. Coluna neutra.

Execucdao: Direcionar o quadril em extensdo e enfatizar direcionando também a coluna para a

extensao.

Preparacdo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variagcdes

e Exercicio com execucao dinamica ou estatica.
e Movimentos com os MMSS
e Flexao do joelho da perna de apoio

e Distancia da perna de apoio do barril
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ROLAMENTO PARA TRAS

Posicao Inicial: Sentar na “testa” do barril. Pelve e coluna neutra. Calcanhares apoiados no
degrau apropriado, mantendo os joelhos flexionados. Bragos a frente do corpo. Escépulas
estabilizadas.

Execucdo: Fazer a retroversao da pelve e em seguida a flexdo da lombar, toracica e cervical até
0 apoio da cabeca no barrel. Os bragcos acompanham o movimento em flexdo de ombros. Voltar

pela flexdo da coluna para frente até a posi¢ao inicial.
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Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variagcdes

e Maior ou menor amplitude de mo

e Com circunducéo dos bracos;

e Com rotacéo de coluna,

e |sometria abdominal mais dissociacdo de MMSS;

e Descendo reto.

www.fitnessmais.com.br
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SERROTE

Posicao Inicial: Sentar no topo do barrel, coluna neutra, com os pés apoiados no primeiro degrau
de cima do espaldar, joelhos estendidos tornozelos em dorsiflexdo, quadris abduzidos. Bragos

estendidos para os lados, palma das maos voltadas para frente.

Execucédo: Rotagéo de coluna para um dos lados e na sequéncia combinar a flexdo da coluna

direcionando a mao oposta no pé. Voltar e repetir para o outro lado.
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Variacdes
e Somente a Torgéo;
e Joelhos flexionados, com 0s pés no |

e Alongamento da coluna para frente.

www.fitnessmais.com.br
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MERGULHO DO CISNE

Posicao Inicial: Decubito ventral sobre o barril, joelhos flexionados, e as pernas em rotacéo
lateral, pés apoiados no degrau do espaldar, coluna lombar flexionada, bragos soltos no sentido

do solo.

Execucdo: Estenda os joelhos para que a pelve deslize para frente, simultaneamente alongue a
coluna até a neutra, em uma linha longa com os pés e cabeca. Os bracos acompanha a linha dos
ombros acima da cabeca. Estenda a coluna, flexionando os joelhos e estendendo o quadril.

Simultaneamente cresca os bracos para ao alto, palma das méos voltada uma para outra. Volte

para posicéo inicial.
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Preparacéo do Aparelho
= Distancia adequada do barril

Variacdes

e Qutros posicionamentos dos bragos

e SO até a linha longa.

www.fitnessmais.com.br
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INCLINA(;AO LATERAL
Posicao Inicial: Apoiar a pelve lateralmente no barril com os pés apoiados no degrau do
espaldar. Pelve e coluna neutra. Dorso das méos na testa. Escapulas estabilizada.

Execucdo: Fazer a flexdo da coluna lateralmente na dire¢do do espaldar, mantendo a pelve e
coluna neutra e alinhadas. Volte para posicéo inicial. Depois fazer a flexdo da coluna lateralmente

em direcao ao Barrel, mantendo a pelve e coluna neutra e alinhadas.
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Preparacéo do Aparelho
e Distancia adequada do Barrel.

Variagoes
e Com rotacéo de coluna na finalizag&o

e Com outros posicionamentos dos MMSS (aumento de alavanca)

e Com o pé num degrau mais alto ou mais baixo (Ou até no chéo)

www.fitnessmais.com.br
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EXTENSAO DE QUADRIL

Posicao Inicial: Decubito ventral sobre o Barrel, pelve no topo, coluna neutra. Pernas estendidas
e aduzidas o mais alto possivel para estabilizar a pelve. As méos no degrau baixo do espaldar

para que o corpo figue mais baixo que as pernas

Execucédo: Manter a estabilidade do tronco e dos MMSS enquanto realiza a extenséo e flexao

dos quadris.

Preparacdo do Aparelho

¢ Distancia adequada do batrril.
Variagcdes
e Maior ou menos amplitude de movimento;
e Com flexdo de joelhos na finalizagdo do movimento;
e Combinar abducéo e aducéo do quadril;
e Rotacao externa de quadris;
e Circulos com as pernas;

e Tesouras.
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GAFANHOTO

Posicao Inicial: Coluna estendida com 0sso pubico no topo do Barrel, de frente para a escada.
Pernas estendidas e abduzidas um pouco mais que a largura dos ombros. As maos nas
extremidades do espaldar, bracos estendidos mantendo o tronco elevado. Escapulas

estabilizadas.

Execucgdo: Mantendo a extensdo da toracica e do quadril, eleve as pernas para cima e para tras
e permita que os cotovelos flexionem para balancar o tronco para frente.

Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variacdes

e Maior ou menos amplitude de movimento;
e Com flexdo de joelhos na finalizagdo do movimento, em rotacgéo lateral (gafanhoto);

e Combinar abduc¢éo e aduc¢éo do quadril.
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CAVALO

Posicdao Inicial: Sentado no topo Barrel de lado com as pernas em volta. Pelve e coluna neutra.
Joelhos flexionados e aduzidos pressionando o Barrel, Tornozelos em flexdo plantar. Bragos ao
lado do tronco com cotovelos flexionados. Coluna neutra.

Execucao: Fazer a aducao das pernas, flexionando a coluna lombar, elevando pelve para fora do
Barrel. Bragos crescem para cima e para frente na direcao do olhar.

Preparacdo do Aparelho

¢ Distancia adequada do batrril

Variacdes

e Com joelhos flexionados;

e Com outros posicionamentos para MMSS;
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CHUTE LATERAL

Posicdao Inicial: De lado sobre o Barrel, o lado da pelve no topo do Barrel, pelve e coluna neutra.
As pernas aduzidas estendidas e paralelas, alinhadas com o tronco, tornozelos em flexao plantar,

uma das maos no espaldar a outra ao lado do corpo.

Execucao: Fazer a flexdo/ extenséao dos quadris alternadamente.

Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril
Variacdes

e Aducédo e abducdo da perna de cima;

¢ Abducédo da perna de cima com aducédo da perna de baixo;
e Abducdo com as duas pernas juntas;

e Com mao do brago de cima em cima do Barrel;

e Tesoura;

¢ Flexao lateral do tronco para cima.

www.fitnessmais.com.br




M .. .
fithessmais
2 "

QUADRUPEDE

Posicéao Inicial: Ajoelhado sobre o barril com as maos no espaldar. Coluna neutra.

Execucdao: Fazer a dissociacdo dos MMIl e MMSS contralateral. Inverter os membros superiores
e inferiores.

Preparacdo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variagcdes

e QOutros movimentos de MMI|I

e QOutros movimentos MMSS
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PONTE SOBRE OS OMBROS

Posicao Inicial: Com a coluna lombar e inicio da toracica apoiadas no barrel e os pés no primeiro
degrau do espaldar. Bracos a frente do corpo e cabeca acompanhando o prolongamento da

coluna.

Execucé&o: Mobilizar a coluna iniciando com a retroversédo do quadril como no movimento de
ponte basico. Ao subir o quadril os ombros e a cabeca se apoiam no barril. Os bragos
acompanham o movimento do corpo.
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Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variagoes

e Com movimentos de MMSS
e Com amplitude de movimento mer

e Com dissociagao de mmii.

www.fitnessmais.com.br
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TEASER

Posicao Inicial: Sentado no topo do barril, os bracos estendidos atras do corpo méos no primeiro

34

degrau de cima do espaldar, coluna lombar levemente flexionada e coluna toracica alongada, as
pernas estendidas aduzidas e paralelas, quadril flexionado. Escépulas estabilizadas.

Execucdo: Abaixar as pernas estendendo o quadril, e elevar as pernas flexionando o quadril.
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Preparacédo do Aparelho

= Distancia adequada do batrril.

Variagoes

e Com dissociagdo de mmii unilateral, tesoura;
e Dorsiflexdo com apoio dos calcanhares no barril ou na posicao de “V”

e Com rotacgao lateral do quadril.

www.fitnessmais.com.br
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INCLINAR (SPINE TWIST)

Posicao inicial: Sentado proximo ao topo do Barrel, pelve e coluna neutra. Pernas aduzidas
joelhos flexionados na altura do quadril, calcanhares apoiados no degrau apropriado, com o0s
dedos dos pés presos no degrau de cima. Os bracos estendidos e segurando o bastéo por cima

da cabeca. Escapulas estabilizadas.

Execucdo: Mantendo a coluna e a pelve neutra, gire o tronco para um dos lados, incline na
diagonal para tras e para o lado, o lado oposto do quadril vai desencostar um pouco do Barril e as
pernas vao estender. Mantendo a rotacdo da coluna, retorne o tronco na vertical levando o peso

do tronco nos dois isquios, flexionando os joelhos e retornando ao centro. V& para outro lado.
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Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril.

Variagoes

e Fazer a circundugéo completa.

www.fitnessmais.com.br
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NADANDO (SWIMMING)

Posicao Inicial: Em decubito ventral sobre o barril. Bracos estendidos, maos sobre o primeiro

38

espaldar de cima, mmii suspensos com joelhos estendidos. Coluna neutra.

Execucao: Fazer a dissociacdo de mmii e mmss contralateral. Um dos mmii e um dos mmss

permanecem estaveis enquanto o outro realiza flexdo de ombro e extensao de quadril. Pelve

neutra.
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Preparacédo do Aparelho

= Distancia adequada do batrril.

Variagoes

e Dissociagdo de membros individualmente.

www.fitnessmais.com.br
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ARVORE (THE TREE)

Posicao Inicial: Sentar na “testa” do barril, um dos calcanhares apoiados em um dos degraus

40

com o joelho flexionado e na altura do quadril, os dedos preso no degrau de cima. Maos
segurando a outra perna com joelho em flexdo. Coluna neutra.

Execucdo: Estenda o joelho da perna de cima, levando as maos até o tornozelo, role a pelve pra

baixo e faca a extensdo da coluna sobre o Barrel. Volte para cima com a flexdo do tronco na

vertical e flexione o joelho.
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Preparacéo do Aparelho

= Distancia adequada do barril

Variagoes

e Sem o rolamento para tras;
e Diminuir a amplitude do rolamento para tras;
e Flexionar o joelho de cima;

e Elevar os bracos por cima da cabeca.

www.fitnessmais.com.br
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CHAIR — CADEIRA COMBO

42

Partes que compdem a Cadeira:

e Assento da cadeira

e Hastes laterais

e Ajuste das hastes laterais

e Pedais da Cadeira

e Ajuste para pedais (Podem-se usar os pedais unidos ou dissociados)
e Molas

¢ Elos de tras para regulagem das molas

e Base da cadeira

Seguranca:

e Nunca soltar o pedal de repente;

e Atencao ao usar os pedais dissociados;

o Certificar-se que as molas estejam bem conectadas aos elos tanto da frente como de tras;
o Certificar-se que as hastes laterais estejam ajustadas simetricamente;

e Certificar-se que as hastes laterais estejam apertadas/fixadas.
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TRABALHO DE PES (FOOTWORK)
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Posicdao inicial: Sentado no assento da cadeira, coluna neutra. Bragos envoltos nas hastes,
escapulas estabilizadas. Joelhos flexionados, pés apoiados nos pedais o mais alto possivel. Nao
faca forca nos bracos.

Execucdo: Descer o pedal pela extensdo de quadris e joelhos e voltar a posi¢ao inicial.

Preparacdo do Aparelho

= Mola média
=  Pedais unidos

= Sem hastes laterais (opcional)

Variagcdes

e Apoio das pontas dos pés nos pedais paralelos;

e Em rotacdo lateral das pernas, calcanhares unidos, dedos afastados;
e Calcanhares nos pedais;

e Meia ponta alta;

e Unilateral.
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ATIVACAO DE ISQUIOTIBIAIS — UNILATERAL (SINGLE LEG PUMP)
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Posicdao inicial: Deitado no solo (coloque um colchonete na frente da cadeira para tornar a
posi¢cdo mais confortavel), em decubito dorsal, com os pés para o pedal da cadeira alinhados aos
isquios. Coluna neutra. Joelhos flexionados. Bracos ao lado do corpo. Escapulas estabilizadas.

Execucao: Empurrar o pedal para baixo, primeiro pela flexdo do joelho, segundo pela extensao

do quadril.

Preparacéo do Aparelho

= Mola média/alta
=  Pedais unidos

Variacdes

Posicao alternativa dos pés (arco dos pés);

e Unilateral;

e Com amplitude de movimento pequena;

e Com pedais unidos;

e Com pedais separados e movimento simultaneo;

e Com rotacgdo lateral das pernas (sapo).
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PONTE SOBRE OS OMBROS (SHOULDER BRIDGE)

Posicao inicial: Deitado no solo em decubito dorsal com os pés apoiados pelos calcanhares no
pedal da cadeira paralelos e abduzidos na largura do quadril, coluna neutra, flexao de quadris e

joelhos. Bragos alongados ao lado do corpo.

Execucdo: Iniciar a movimentacao da pelve, articulando a coluna vertebra por vertebra para fora
do colchonete, sem pressionar os pedais, do cOccix até a toracica sem a coluna cervical.
Mantenha o quadril elevado, flexione os joelhos com amplitudes pequenas (pulsos), depois faca o

sequenciamento das vertebras retornando ao solo.

Preparacdo do Aparelho
* Mola média para pesadas/altas

= Pedais unidos
= Colchonete para deitar
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Variagoes

e Com uma perna;
e Com pedais separados e movimentos reciprocos;

e Em ponte.

www.fitnessmais.com.br
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TRABALHO DE PERNAS EM PE

Posicao inicial: Em pé de frente para cadeira, coluna neutra, um dos pés no pedal, apoio de
metatarsos e o outro no solo, bracos estendidos a frente do corpo e na linha dos ombros,
escapulas estabilizadas.

Execucdo: Empurrar o pedal para baixo pela extensao relativa de quadril/joelho.

Preparacdo do Aparelho

= Molas médias para pesadas
» Pedais unidos

= Hastes laterais
Variacdes

e Rotacao lateral das pernas;
e Apoio dos pés (metatarso, arco ou calcanhar);
e De lado;

e Modificacdo dos bragos.
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ARREMESSO (FORWARD LUNGE)

Posicdao inicial: De frente para cadeira, coluna neutra, flexdo de quadril e joelho do membro

48

inferior cujo pé esta apoiado no assento da cadeira, membro inferior contralateral estendido com

apoio do metatarso no pedal, mmss estendidos a frente na altura dos ombros.

Execucdo: Estenda o joelho da perna de apoio para elevar o corpo e permitir que o pedal eleve.

Continue estendendo até o peso de o corpo ficar totalmente na perna da cadeira e o pé do pedal

se afasta em flexao plantar.

-
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Preparacédo do Aparelho
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= Molas pesadas para medias
= Pedais unidos

= Hastes laterais opcionais

Variagcdes

Segurando nas hastes;

Bracgos cruzados a frente:

e Amplitude de movimento pequena,

e De lado.

e Passo para tras (arremesso frontal, mantendo a flexao do quadril e do joelho que esta na
base da cadeira, logo, flexdo e extensao de joelho da perna que esta no pedal, e voltar

para a posicao inicial).
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DE CIMA PARA BAIXO (FORWARD STEP DOWN)

Posicao Inicial: Em pé em cima da cadeira, de frente para o pedal. Pelve e coluna neutra.
Pernas estendidas, paralelas e aduzidas, méos segurando as hastes, escapulas estabilizadas.

Execucdo: Leve um dos pés no pedal, flexionando o joelho da pena de apoio na cadeira

empurrando o pedal para baixo e mantendo o trono vertical.

Preparacdo do Aparelho

= Molas pesadas para médias
= Pedais unidos

» Hastes laterais opcionais

Variacdes

Bragos cruzados a frente;

Amplitude de movimento pequena,

De lado;

De costas.
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TRICEPS EM PE DE FRENTE (TRICEPS PRESS STANDING
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Posicdao inicial: Maos segurando no topo das alcas da haste, suportando o peso do corpo de
frente para a cadeira, pelve e coluna neutra. Pés no pedal com tornozelos em flex&o plantar.

Pernas estendidas, aduzidas e paralelas. Escapulas estabilizadas.

Execucdo: estabilize as escapulas e flexione os cotovelos enquanto o corpo desce, abaixando o
pedal. Retorne com a extenséo dos cotovelos, permitindo que o corpo se eleve e volte o pedal.

Preparacdo do Aparelho

* Molas médias/pesadas

= Pedais unidos

» Hastes laterais reguladas de acordo
Com altura do aluno

Variagcdes

e Elevacdo/depresséo de ombros;
¢ De costas para a cadeira;
e Com movimento de MMII;

e Pedais separados, subir simultaneo.
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EXTENSAO DE COLUNA

Posicao inicial: De frente para cadeira, coluna neutra, pés no pedal, tornozelos em flexao
plantar. Pernas estendidas, paralelas e aduzidas. Estabilizacdo das escapulas, maos nas alcas.

Execucdo: Estenda os cotovelos e empurre o corpo para cima elevando o pedal,
simultaneamente articule a coluna passando de neutra para a extenséo da toracica elevando o

esterno para o alto. Volte flexionando os cotovelos abaixando o corpo e o pedal.

Preparacdo do Aparelho

* Molas pesadas/médias

» Pedais unidos

» Hastes laterais reguladas de acordo
Com altura do aluno

Variagcdes

¢ Dorsiflexdo dos tornozelos;
e Pedais separados;
¢ De costas para a cadeira;

e Com mobiliza¢éo da coluna

www.fitnessmais.com.br




% fitnessmais

ALONGAMENTO DE iSQUEOS
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Posicao inicial: Em pé de frente para a cadeira, coluna e pelve neutra, perna paralelas e
abduzidas na distancia do quadril.

Execucdao: Articulando a coluna sequencialmente, da cabec¢a enrolando para baixo, leve os

bracos para frente até encostar-se ao pedal empurrando-o. Deixe a coluna neutra, ainda com as

maos no pedal, depois retorne sequencialmente para cima.
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Preparacdo do Aparelho

= Mola alta

=  Pedais unidos

Variagcdes

e Pedais separados mantendo movimento simultaneo;

e Com apoio unilateral de MMSS;

e Com apoio das duas méaos para o mesmo lado (Obliquo);
e Quadris aduzidos ou abduzidos;

e Com flexao/extensao de joelhos;

e Com flexdo/extensao de cotovelos;

e Com mobilidade de coluna;

e Pedais separados com rotagao de coluna toracica(serrote).

www.fitnessmais.com.br
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ALONGAMENTO DE ISQUEOS ATRAS DA CADEIRA
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Posicao inicial: Em pé atras da cadeira, pernas paralelas e abduzidas na largura das EIAS.
Pelve e coluna neutra. Bragos ao lado do corpo.

Execucdo: Empurrar o pedal para baixo, articulando sequencialmente a coluna, iniciando pela
cabeca e rolando na direcédo do pedal. Mantendo o pedal para baixo alongue a coluna pelo coccix
da flexdo para neutra. Volte para posicao inicial em pé iniciando a articulacéo da coluna pelo

céccix e comece o rolamento para cima, retornando a coluna na neutra.
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Preparacédo do Aparelho

= Mola alta

=  Pedais unidos

Variacdes

e Pedais separados mantendo movimento simultaneo;

o Bilateral;

e Com apoio das duas maos para o mesmo lado (Obliquo);

e Rotacéo externa nos quadris;

e Com flexado/extenséo de joelhos;

¢ Alongamento de glateos (Um dos pés sobre o assento da cadeira com o joelho flexionado);

e Pulsos com o abddmen.
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“V” INVERTIDO
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Posicdao inicial: De frente para cadeira, coluna neutra, flexdo de quadris, pernas estendidas e
paralelas abduzidas na largura do quadril, apoio dos metatarsos no pedal, cotovelos estendidos e
maos apoiadas nas laterais do assento da cadeira, escapulas estabilizadas.

Execucgdo: mantendo a flexdo da coluna e elevando a coluna e a pelve para o alto subindo o

pedal, transferindo o peso do corpo para as maos elevando o pedal cada vez mais alto com a

respiracao e aumentando a flexao.
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Preparacédo do Aparelho

= Molas pesadas

=  Pedais unidos

Variacdes

e Execucdo em fases;

e Coluna neutra;

e Molas mais leves (dificulta);

e Obliquo (as duas maos para o mesmo lado);

e Pedais separados (caminhada);

e Na lateral com um pé no pedal e o outro fora.

www.fitnessmais.com.br
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QUADRIL ELEVADO

Posicao inicial: Com as méos apoiadas nas laterais de tras do assento da cadeira, peso do
corpo nas maos, escapulas estabilizadas. Pelve e coluna neutra. Ponta dos pés apoiadas no
pedal com calcanhares unidos e os dedos afastados. As pernas em rotacado lateral com joelhos
flexionados. O pedal inicia em cima.

Execucdo: Manter o pedal estavel e realizar a retroversao da pelve como no movimento de subir

na ponte sobre os ombros até o alinhamento dos quadris com o tronco e joelhos.

Preparacdo do Aparelho

= Molas 2 pesadas e 1 leve
= Pedais unidos

Variacdes

e Pedais separados, unilateral e bilateral;

e Com quadril pr6ximo do assento.

www.fitnessmais.com.br




M .. .
fithessmais
2 "

INCLINAGAO POSTERIOR

Posicao inicial: Sentado no centro da cadeira de costas para o pedal, coluna neutra, Os pés na
caixa colocada atras da cadeira, joelhos flexionados e abduzidos na distancia do quadril. Bracos

estendidos em rotagdo medial, palma das méos voltadas para o pedal. Escapulas estabilizadas.

Execucéo: Faca a flexdo da pelve, rolando o tronco para tras, simultaneamente, mantenha os
bracos estendidos e as maos empurram o pedal para baixo, os dedos apontados para dentro.
Role até o sacro encostar-se a cadeira, mantendo o abdémen reto, e os joelhos flexionados. E

retorne coma flexdao do tronco.
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Preparacéo do Aparelho

= Mola média alta

=  Pedais unidos

Variacdes

e Pedais separados mantendo movimento simultaneo;
e Com pulsos;
e Em posicéo do teaser;

e Com joelhos estendidos.
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INCLINAR

62

Posicdao inicial: Sentado sobre o0 assento da cadeira de costas para o pedal, coluna neutra.
Pernas estendidos, paralelas e aduzidas elevadas na frente do tronco. Bracos elevados para os

lados. Escapulas estabilizada.

Execucdo: Faca a rotacdo do tronco, mantendo a estabilidade da pelve. Mantendo o tronco
alongado e alinhado, inclinar na diagonal para tras e para o lado. Desencoste o lado oposto do
quadril da cadeira. Mantenha o braco de tras alongado e alcance o pedal para empurra-lo para
baixo. Eleve o braco livre para o alto. Retorne o tronco para vertical distribuindo o peso do corpo
nos isquios igualmente na cadeira, elevando o pedal.

Preparacdo do Aparelho

= Mola média baixa
=  Pedais unidos

= Retirar as hastes da cadeira

Variagcdes

e Apoio dos pés sobre a caixa da cadeira;
e Apoio dos pés sobre a bola;

e Com pedais separados.
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SEREIA | - SENTADO (MERMAID)

Posicdao inicial: Sentado no assento da cadeira de lado para o pedal, coluna neutra, um das
pernas abduzida horizontalmente, estendida com o pé apoiado no solo e a outra para baixo
direcionado para o pedal da cadeira com joelho flexionado. Bragos na lateral.

Execucdo: Flexionar lateralmente o tronco até apoiar a méo de baixo no pedal aumentando a

amplitude do movimento de inclinacdo. Retorne até a posicao inicial.

Posicéo Inicial Execucéo 1

Preparacdo do Aparelho
» 2 Molas leves/altas
» Pedais unidos
» Sem as hastes laterais da cadeira

Variacdes
e Com torgdo do tronco no final da inclinagdo apoiando a outra méo no pedal;
e Com as duas pernas elevadas e joelhos estendidos para frente;
e Com joelhos flexionados sobre a cadeira;

e Pés na bola.
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64
SEREIA AJOELHADA

Posicdao inicial: Ajoelhado no solo de lado para o pedal da cadeira, coluna neutra. Joelhos
abduzidos na distancia do quadril. A mao préxima da cadeira no pedal e a outra elevada na
lateral. Escapulas estabilizadas.

Execucdo: Subir o braco contra-lateral ao do pedal empurrando com o outro brago o pedal para

baixo, em seguida flexionar lateralmente o tronco. Retorne a posi¢ao inicial.

Posicéo Inicial Execucgao 1

Execucéo 2

Preparacdo do Aparelho
* Mola leve/alta
= Pedais unidos
» Sem as hastes laterais da cadeira
= Colchonete para apoio dos joelhos

Variacdes

e Com torgdo do tronco no final da inclinagdo apoiando a outra méo no pedal.
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ROLAMENTO AJOELHADO

65

Posicéao inicial: De joelhos de frente para cadeira, coluna neutra, maos apoiadas no pedal,
joelhos separados na largura das EIAS.

Execucao: Baixar o pedal pela extensao relativa dos ombros e em seguida fazer a flexao
sequencial da coluna, desde a cervical até a lombar, mantendo os cotovelos estendidos e

baixando o pedal até o limite que nao interfira no alinhamento da pelve.

Posicéo Inicial Execucéo 1

Execucéo 2

Preparacdo do Aparelho

= Mola alta.
= Pedais unidos.

= Colchonete para apoio dos joelhos.
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Variacdes

66

e Pedais separados mantendo movimento simultaneo;

e Com apoio de uma mao no pedal e outra na testa;

e Com apoio das duas maos para o mesmo lado (Obliquo);
e Joelhos unidos;

e Com flexao/extensdo de cotovelo.

PIKE ON FLOOR

Posicao inicial: Sentado no banco, de frente para cadeira, peso do corpo atras dos isqueos,
coluna lombar levemente flexionada e coluna toracica estendida. Pernas em uma diagonal a
frente, joelhos flexionados com os pés no limite da cadeira. Bragcos estendidos, com as maos

apoiadas no pedal da cadeira.

Execucdo: Abaixar o pedal pela flexdo da coluna para frente. Retorne pela extensédo da coluna.
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Preparacéo do Aparelho

= Mola leve/baixa
= Pedais unidos

= Caixa pequena para sentar.

Variagoes

e Com joelhoa estendidos e pés fora da cadeira;
e Pedais separados mantendo movimento simultaneo dos bracos;

e Com rolamento da pelve para tras.
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ALONGAMENTO DE COLUNA (SPINE STRETCH)

68

Posicao inicial: Sentado no solo de frente para cadeira, coluna neutra, tronco inclinado para
frente, mmii estendidos e abduzidos, mmss com cotovelos estendidos e ombros flexionados, com
as maos apoiadas no pedal

Execucao: Abaixar o pedal com a flexdo da coluna e extenséao relativa dos ombros

Preparacéo do Aparelho

e Mola leves
e Pedais unidos
e Caixa pequena para sentar, se necessario

Variacdes
e Sem a mobilizacdo da coluna
e Posicdo dos mmii (joelhos e quadris flexionados)

e Dissociacdo dos mmss (triceps e grande dorsal)
Sentado numa caixa
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REFORMER

Partes que compdem o Reformer:

Carrinho

Ombreiras

Cabeceira

Regulagem da cabeceira

Alcas de pés

Algas de méos

Pinos de descanso para as alcas

Molas

Barra de molas

Regulagem da barra de molas

Barra de pés

Regulagem da barra de pés

Cordas

Regulagem da altura das roldanas
Lateral do reformer

Pino de descanso do carrinho

Base de apoio

Prancha de apoio (posicionamento horizontal)
Prancha de saltos (posicionamento vertical)
Encaixe para prancha de apoio

Encaixe para prancha de salto

Caixa longa/curta (acessorio do reformer)

Molas:

e Cinco molas
e Graduacao de molas de acordo com o fabricante

Utilizagdo das molas

Carrinho sem molas

Todas as molas

Combinagdes de molas de acordo com objetivo
Variacdo na barra de molas

www.fitnessmais.com.br




JOY

% fitnessmais

70

Seguranca:

Nunca deixar o carrinho sem molas quando ndo estiver em uso (a menos que seja de praxe
o estudio que vocé trabalhar)
Quando for usar o carrinho sem molas o aluno deve estar consciente disso e deve ter
condi¢cBes para executar o exercicio proposto.
— Exemplo de Exercicios sem mola: quadripede, série em pé sobre o carrinho, foot
work

Para série em pé sobre o carrinho instruir o aluno que sempre suba pela base fixa

Para série de mmss ajoelhado no carrinho, cuidado na volta que exige um controle de
centro ainda maior.

Sempre certificar-se quanto a fixacdo da barra de pés antes do inicio dos exercicios
guando esta for ser usada
Ajustar corretamente e simetricamente as cordas quando estas forem ser usadas
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TRABALHO DE PES (FOOT WORK)

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, pés na barra de pés apoiados pelos
calcanhares. MMII paralelos entre si e alinhados com as EIAS. Joelhos e quadris flexionados.
Coluna neutra.

Execucédo: Faca a extensdo dos joelhos/quadris mantendo a coluna estabilizada

Preparacdo do Aparelho

e Carrinho em descanso para inicio
do exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo
e membros envolvidos.

e Ajuste da barra de pés

Variagcdes

Apoio dos pés (metatarsos, arco dos pés)

Unilateral

Rotacao interna / externa de quadril

MMII aduzidos / abduzidos

Flexao plantar / Dorsiflexdo com joelhos estendidos bilaterais

Flexdo plantar / Dorsiflexdo com joelhos estendidos alternados (caminhada)
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Em Decubito Lateral
Com a barra de saltos

FLEXAO/EXTENSAO DE QUADRIL (HIP FLEXION AND EXTENSION)

Posicéao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, mmii paralelos entre si, alinhados
com as EIAS e suspensos numa diagonal a frente, joelhos estendidos e pés nas al¢as de pés.
Coluna neutra.

Execucdo: Faca a flexdo e a extensao do quadril até os limites de manutencéo da coluna neutra.

Preparacdo do Aparelho

e Cordas e alcas de pés nivelados
entre si

e Cordas ajustadas de acordo com
a flexibilidade do aluno

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme
objetivo e membros envolvidos

Variagcdes

Amplitude maior ou menor

Rotacao externa de quadril

MMII aduzidos/abduzidos

Flexao de joelhos (mantendo a flexdo de quadris)
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CIRCULOS DE PERNAS (LEG CIRCLES)

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, mmii paralelos entre si, alinhados
com as EIAS e suspensos numa diagonal a frente, joelhos estendidos e pés nas algas de pés.
Coluna neutra.

Execucéo: Facga circulos com os mmii através da combinac¢éo dos movimentos de flexao de
guadril seguida de abducao, extenséo e aducéo.

Preparacéo do Aparelho

e Cordas e alcas de pé nivelada
entre si

e Cordas ajustadas de acordo com
a flexibilidade do aluno
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e Carrinho em deslocamento
para inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme
objetivo e membros envolvidos

Variacdes
o Inverter o sentido do circulo
o Amplitude maior ou menor
o Abducéo/Aducédo mantendo resisténcia nas molas

www.fitnessmais.com.br
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CAMINHANDO NO CEU (SKY WALK)

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, MMII paralelos entre si, alinhados
com as EIAS e suspensos numa diagonal a frente, joelhos estendidos e pés nas algas de pés.
Coluna neutra.

Execucdo: Faca a flexdo do joelho e quadril direito simultadneo a flexdo do quadril esquerdo com
joelho estendido em seguida faca a extensao do joelho e quadril direito simultaneo a extenséo do
guadril esquerdo com o joelho estendido.

Preparacdo do Aparelho

e Cordas e alcas de pé nivelada
entre Si

e Cordas ajustadas de acordo com
a flexibilidade do aluno

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme objetivo
e membros envolvidos.

Variacdes

¢ Unilateral com o outro mmii acompanhando o movimento
¢ Rotacdo externa de quadril
e Leg Press
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ALONGAMENTO DE ADUTORES
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Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, MMII aduzidos, joelhos estendidos,
calcanhares nas alcas de pés e dorsiflexdo de tornozelos. Flexao de quadril no limite de
flexibilidade do aluno. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a abducédo do quadril e retorne. O carrinho deve mover-se 0 minimo possivel.

Preparacdo do Aparelho

e Cordas e alcas de pé nivelada
entre si

e Cordas ajustadas de acordo com
a flexibilidade do aluno

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas médio para leve.

Variacdes

Amplitude maior ou menor

Rotacgéo externa de quadril
Alongamento de Gluteos

Ritmos e padrfes respiratérios variados.
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TRABALHO DE PERNAS COMBINADO

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, um dos mmii apoiados pelos
metatarsos na barra de pés, joelho e quadril flexionados. O outro membro inferior em flexao de
quadril no limite de flexibilidade do aluno, joelho estendido e calcanhar na alca de pé. Coluna
neutra.

Execucdo: Faca a extensdo do joelho cujo pé esta na barra de pés direcionando este tornozelo a
dorsiflexdo. Retorne. Faca uma sequéncia de vezes e inverta 0 posicionamento dos mmii.

Preparacdo do Aparelho

e Cordas ajustadas de acordo com
a flexibilidade do aluno

e Carrinho posicionado de acordo com
a flexibilidade do aluno para inicio do

exercicio
¢ Ajuste de molas médio.

Variacdes

e Amplitude maior ou menor

¢ Ritmos e padrdes respiratérios variados

e Fazendo a dorsiflexdo / flexdo plantar do tornozelo cujo pé esta na barra de pés sem a
flexdo deste do joelho.

e Com acessorio (circulo, banda elastica) apoiado no pé de cima.
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SALTOS (JUMP)

Posicdao inical: Decubito dorsal, pés apoiados na prancha de saltos. MMII paralelos entre si e
alinhados com as EIAS. Joelhos e quadril flexionados. Coluna neutra.

Execucao: Faca a extensao dos joelhos e dos quadris comn niim <altn

Preparacéo do Aparelho

e Carrinho em descanso para inicio
do exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo
e membros envolvidos.

Variagoes

Unilateral

Rotacgéo externa de quadril

MMII aduzidos/abduzidos

Flex&o plantar / Dorsiflexdo com joelhos estendidos (saltitos)
Movimentos combinados de mmii

www.fitnessmais.com.br




M) .. .
fitnessmais
2 9

GLUTEOS — EXTENSAO DE QUADRIL (HIP EXTENSION)

Posicao inicial: Deitado em decubito lateral sobre o carrinho, cabeca apoiada na cabeceira, mao
do braco de baixo segurando no pino de descanso das algas e méo do braco de cima apoiada
sobre o carrinho. Membro inferior de baixo com joelho flexionado e apoiado sobre o carrinho.
Membro inferior de cima estendido no prolongamento do corpo e pé na alca de pé. Coluna neutra.

Execucao: Faca a flexdo/extensao do quadril de cima mantendo o mmii de baixo apoiado no
carrinho e a coluna estavel. Faca uma sequéncia de vezes deste lado e troque o lado se
posicionando da mesma forma.

Preparacdo do Aparelho

e Carrinho em descanso para inicio do
exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo

e Cabeceira alta

¢ Barra de pés distante ou totalmente
Abaixada

¢ Alinhar as corda e alcas mesmo sendo
O exercicio unilateral

Variagcdes

o Extensao/Flexado de quadril com joelho flexionado
e Flexao/Extenséo de joelho com quadril flexionado
¢ Mola leve (desafio para estabilizacao)
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EXTENSAO DE OMBROS (SHOULDER EXTENSION)

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho, méos nas alcas de maos, cotovelos
estendidos, bracos perpendiculares ao solo. MMII em flexado de quadris e joelhos estendidos
numa diagonal a frente. Coluna neutra.

Execucédo: Faca a extenséo (relativa) dos ombros até os bragos tocarem o carrinho. Mantenha os
mmii e a coluna estaveis.

Preparacéo do Aparelho

e Carrinho em descanso para inicio
do exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo
e Cordas ajustadas simetricamente

Variacdes

Combinag¢6es de movimento com mmii

Alavanca de mmii maior

Com flexao de coluna simultanea a extensao dos ombros
Aducéo / Abducéao de ombros

Flexao / Extensao de cotovelos

Hundred
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CIRCULOS DE BRACOS (ARM CIRCLES)

Posicao inicial: Decubito dorsal, maos nas alcas de maos, cotovelos estendidos, bracos
perpendiculares ao solo. MMII em flexao de quadris e joelhos (cadeirinha). Coluna neutra.

Execucdo: Faca a extensdo dos ombros até os bracos tocarem o carrinho seguida de abducéo e
flexao até a posicao inicial. Recomece o exercicio.

Preparacdo do Aparelho

Carrinho em descanso para inicio do exercicio.
e Ajuste de molas conforme objetivo.
¢ Cordas ajustadas simetricamente

Variacdes

Inverter o sentido do circulo

Outras combinac¢des de movimento (coordenacéo)
Combinag6es de movimento com mmii.

Com isometria abdominal
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VELA CURTA (SHORT SPINE)
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Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho. MMII aduzidos e suspensos
numa diagonal a frente, joelhos estendidos e pés nas alcas de pés. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a flexdo dos quadris até o limite de flexibilidade mantendo a coluna neutra. Inicie
a bascula da pelve (como na ponte) “descolando” vértebra por vértebra até o apoio sobre os
ombros. O carrinho encosta no descanso do carrinho. Flexione os joelhos em rotacao externa de
guadril. Articule a coluna de volta para o carrinho realinhando os mmii e estendendo os joelhos
até a posicao inicial.

Preparacdo do Aparelho

e Cordas e alcas de pé ajustadas
simetricamente

e Cordas ajustadas pelos pinos de
Descanso das alcas

www.fitnessmais.com.br




% fitnessmais

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme objetivo

Variagcdes
o Exercicio fragmentado
o Rotacéo externa de quadril
o MMII paralelos ou abduzidos
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PONTE (SHOULDER BRIDGE)

Posicao inicial: Deitado em decubito dorsal sobre o carrinho. MMII paralelos e alinhados com as
EIAS, joelhos flexionados e pés apoiados pelos calcanhares na barra de pés. Coluna neutra.

Execucdao: Inicie a bascula da pelve “descolando” vértebra por vértebra até o apoio sobre os
ombros, o carrinho permanece no descanso. Articule a coluna de volta para o carrinho até a
coluna neutra. O carrinho deve ficar parado durante toda a execucao do exercicio.

Preparacdo do Aparelho

Carrinho no descanso
e Ajuste de molas conforme objetivo
o (Cabeceira abaixada
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Variacdes

Rotacédo externa de quadril

MMII aduzidos ou abduzidos

Apoio dos pés (metatarsos, arco dos peés).

Unilateral durante toda a execuc¢ao (variagao de posi¢céao do outro membro inferior).
Com dissociacao de mmii

Extensao de joelhos (Controle de centro estabilizacéo)
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CIRCULOS PELVICOS (PELVIC CIRCLES)

Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal, médos nas ombreiras, pelve e tronco para fora do
carrinho até as costelas baixas. MMII paralelos e alinhados com as EIAS, joelhos flexionados e
pés apoiados pelos calcanhares na barra de pés. Retroversao de pelve, acdo de abdominais.

Execucdo: Com a bascula da pelve e realize a ponte articulando vértebra por vértebra até o apoio
sobre os ombros, o carrinho permanece parado. Estenda os joelhos mantendo a estabilidade da
pelve e da coluna. Facga a extensdo da coluna lombar direcionando a pelve em anteversao.
Flexione os joelhos retornando o carrinho até a posicéao inicial e reinicie.

Preparacdo do Aparelho

e Carrinho no descanso ou de acordo
com a flexibilidade do aluno

e Molas de fora
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Variagoes

Rotacgéo externa de quadril

MMII aduzidos ou abduzidos

Inverter o sentido dos circulos da pelve
Apoio dos pés (metatarso, arco dos pés)
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SEREIA (MARMAID)

Posicao inicial: Sentado, de lado para a barra de pés, a mao préxima da barra apoiada nesta.
MMII em “Z”. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a extensdo do cotovelo do membro superior, que esta proximo da barra e, eleve
em abducao e flexdo o outro ombro. Incline lateralmente a coluna para a direita e em seguida faca
a rotacdo da coluna combinada com a flexdo da mesma apoiando as duas maos na barra. Deslize
o carrinho para longe e Retorne a posicéo inicial pelo mesmo “caminho”.
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Preparacdo do Aparelho

e Carrinho no descanso
e Ajuste de molas conforme objetivo
¢ Barra de pés préxima do corpo

Variagcdes
o Exercicio fragmentado
o Outras posicdes de mmii (indio)
o Sem o deslize final
o Mantendo os mmss como na finalizacdo da execucao 3 e aproximar o carrinho

da barra de pés pela acdo dos abdominais.

www.fitnessmais.com.br




% fitnessmais

ROTADORES INTERNOS E EXTERNOS DE OMBRO
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Posicao inicial: Ajoelhado de lado para a barra de pés do reformer. Mao do lado da al¢ca de méaos
segurando nela. Coluna neutra.

Execucdo: Fazer a rotacdo interna do ombro com o braco que estara do lado das alcas de méos
uma sequéncia de vezes e logo, com o brago que estara do lado para a barra de pés, fazer a
rotacdo externa. Inverta para o outro lado.
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Preparacéo do Aparelho

e Ajustar as cordas simetricamente
e curtas

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme objetivo

Variacdes

Biceps.

Abducéo Horizontal (com o braco que estara do lado das alcas de méos).
Fazer a rotacdo externa do ombro com a extenséo do cotovelo.

Sentado na caixa do reformer, pernas cruzadas, outros.
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SPINE TWIST
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Posicdao inicial: Ajoelhado de lado para a barra, maos na algca de mao. Coluna em rotacéo para o
lado das algas, e pelve neutra.

Execucdo: Faca a rotacdo da coluna do lado das alcas para o lado da barra de pés.
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Preparacéo do Aparelho

e Molas leves
e Algca de méo

Variacdes

¢ Rotacgdo até o neutro
¢ Rotacéo do neutro para o lado da barra
e Sentado na caixa do reformer
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ROLAMENTO (ROLL UP)
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Posicdao inicial: Sentado, de frente para a cabeceira do reformer. Maos nas alcas de maos,
joelhos flexionados e pés na cabeceira do reformer. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a bascula da pelve iniciando o rolamento da coluna para baixo e para tras até o
limite de controle abdominal sem perda da flexdo da coluna. Articule a coluna de volta a posicao
inicial.

Preparacéo do Aparelho

¢ Alcas de méos reguladas pelo
pino de descanso ou mais curta

e Ajustar simetricamente as cordas
e Barra de pés baixa
e Mola leve

www.fitnessmais.com.br
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Variagoes
e Com rotagao de coluna
e Com isometria
e Combinado com exercicios de mmss
e Com dissociacdo de mmii (Equilibrio — Rolling like a Ball)

www.fitnessmais.com.br
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MASSAGEM DO ESTOMAGO (STOMACH MASSAGE)

Posicado do corpo: Sentado, de frente para a barra de pés do reformer. Maos no carrinho, pés
apoiados pelos metatarsos na barra de pés. Dorsiflexdo nos tornozelos. Coluna em flexédo

Execucdo: Faca a extensao dos joelhos mantendo a dorsiflexdo do tornozelo. Faca a flexao
plantar alinhando a coluna em neutro. Flexione os joelhos e volte a posicao inicial.

Preparacdo do Aparelho

e Carrinho no descanso para inicio do exercicio
e Ajuste de molas conforme objetivo
e Altura da barra de pés de acordo com

a flexibilidade do aluno

e Pode ser usado acessorio atras do corpo

www.fitnessmais.com.br
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Variagoes

Com apoio pelos calcanhares
Com as maos nas ombreiras
Com as maos na barra de pés
Pés na base de pés

www.fitnessmais.com.br
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ROLANDO PARA FRENTE COM CIRCULOS DE BRACOS
(ROLLING FRONT AND ARM CIRCLE)

Posicao inicial: Sentado, de frente para a barra de pés do reformer, joelhos estendidos. M&os
em supino segurando as algcas de maos, cotovelos flexionados e alinhados na lateral do corpo
com antebraco paralelo ao solo. Coluna neutra

Execucao: Inicie a flexdo da coluna pela cervical até a lombar estendo os cotovelos
simultaneamente, direcionando as méos para os peés até o limite de flexibilidade do aluno. Cresca
pelo topo da cabeca posicionando a coluna em neutro com o tronco inclinado para frente. Retorne
a posicao sentada com os bracos para cima em flexdo de ombros.
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Preparacéo do Aparelho

e Ajustar as cordas simetricamente
e (Cordas e algcas de maos ajustadas
pela flexibilidade do aluno

e Carrinho em deslocamento para
inicio do exercicio

e Ajuste de molas conforme objetivo

Variagcdes

Exercicio fragmentado

Inversdo do movimento iniciando pela inclinagdo do tronco a frente
Os dois sentidos do movimento em sequéncia

Com énfase na fase de alongamento de isquios

Com énfase na fase de alongamento de peitorais
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QUADRUPEDE | (DE FRENTE PARA CABECEIRA)

Posicao inicial: Em posicédo de quadrupede de frente para a cabeceira do reformer, maos
apoiadas nas laterais do reformer formando um angulo maior que 90°. Coluna neutra. A flexdo do
guadril deve ser 90 graus na posicao inicial.

Execucédo: Faca a extensdo dos ombros até 90 graus

Preparacdo do Aparelho

e Carrinho em descanso para inicio
do exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo

Variacdes

Com as duas maos para o mesmo lado

Com amplitude maior ou menor

Com ritmos e padrdes respiratorios diversificados
Com o movimento pelos quadris
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QUADRUPEDE Il (DE FRENTE PARA A BARRA DE PES)

Posicao inicial: Em posi¢cédo de quadrupede de frente para a barra de pés do reformer. Maos
apoiadas na barra, joelhos flexionados e apoiados no carrinho do reformer. Coluna neutra.
Cabeca, tronco e mmii formando uma “prancha” em diagonal.

Execucdo: Deslize o carrinho do reformer para tras aumentando o angulo da articulacdo dos
ombros. Faca a flexdo dos quadris até 90 graus. Retorne o quadril para a “prancha” e em seguida
retorne o carrinho pela extensdo do ombro.

Preparacéo do Aparelho

Carrinho em descanso para inicio do exercicio.

Ajuste de molas conforme objetivo

Se necessario colchonete para apoiodos joelhos

Barra alta ou baixa dependendo da altura do aluno e/ou comprimento
dos mmss.

www.fitnessmais.com.br
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Variacdes

Com as duas méaos para o mesmo lado

Com amplitude maior ou menor

Com ritmos e padrdes respiratorios diversificados
Com extenséo de coluna na finalizagdo do movimento
Sem apoio dos joelhos

Exercicio fragmentado
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ROTACAO DE COLUNA AJOELHADA (SPINE ROTATION IN KNEELING)

Posicao inicial: Em posi¢cédo de quadrupede de frente para a barra de pés do reformer. Maos
apoiadas na barra. Coluna neutra. Cabeca, tronco e mmii formando uma “prancha” em diagonal.

Execucdao: Deslize o carrinho do reformer para tras aumentando o angulo da articulacdo de um
dos ombros enquanto a outra mao sai da barra direcionando o brago numa diagonal para cima e
para tras conduzindo também tronco em rotacdo para o lado do membro superior que saiu da
barra. Volte o carrinho pela extensdo do ombro cujo membro se manteve na barra voltando
também o outro braco. Repita para o outro lado.

Preparacéo do Aparelho

e Carrinho em descanso para
inicio do exercicio.

e Ajuste de molas conforme objetivo
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e Se necessario colchonete para apoio
dos joelhos

104

= Barra alta ou baixa dependendo da altura do aluno e/ou comprimento
dos mmss.

Variagoes

e Com amplitude maior ou menor
e Com circunducéo completa do membro superior que sai da barra

¢ Uma sequéncia de vezes de um lado e depois uma sequéncia de vezes do outro
lado

www.fitnessmais.com.br




MO, ., .
% fitnessmais

CADILAC / WALL UNIT

N | )

Partes que compdem o aparelho

¢ Unidade de parede

e Barras verticais da unidade de parede
e Barra mével da unidade de parede

e Barras paralelas
e Barra mével horizontal (Unica)
e Barra mével horizontal (dupla)

e Barra torre (falar de seguranca)

e Regulagem da barra torre

e Alca de seguranca da barra torre (para série com molas de baixo)

e Trapézio mével

e Alca de seguranca para série em suspensao
¢ Alcas de pés para série em suspensao

e Alcas de pés

e Alcas de maos

e Barra de madeira
e Cama do trapézio

Molas:
— Leve

— Média

— Pesada

— Longa

— Longa Pesada

www.fitnessmais.com.br
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Utilizacdo das molas:

— 1ou2molas
— Simples
— Cruzada
— Combinada

www.fitnessmais.com.br
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CIRCULOS DE PERNAS (LEG CIRCLES)

Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabeca para a unidade
de parede, bracos ao longo do corpo, pés nas alcas de pés, pernas aduzidas em flexao de
quadris. Coluna neutra.

Execucéo: Facga circulos com os mmii através da combinag¢éo dos movimentos de extenséo de
guadris seguida de abducéao, flexdo e aducéo.

Posicéo inicial Execucgao 1

Execucéo 2 Execucéo 3
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Execucéo 4
Preparacdo do Aparelho

¢ Molas longas
e Alcas de pés
¢ Regular altura da barra movel

Variagcdes

Inverter o sentido do circulo

Unilateral

Figura “8”

Amplitude maior ou menor

Menor alavanca (Alca nos joelhos)

Abducéo/Aducédo mantendo resisténcia nas molas (isometria de gluteos)
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TESOURA (SCISSORS)

Posicdo do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabega para a unidade
de parede, bracos ao longo do corpo, pés nas alcas de pés, mmii paralelos entre si e flexdo de
guadris sustentados pelas molas. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a extensdo do quadril direito para iniciar o exercicio. Inverta a posi¢do das
pernas simultaneamente.

Posicéo inicial Execucéo 1

Execucéo 2

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas longas
¢ Algas de pés
e Regular altura da barra mével
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Variagoes

Extensao/Flexao de quadril unilateral

Extenséo/Flexado de quadril bilateral com mmii paralelos, aduzidos ou abduzidos.

e Extensao/Flexado de quadril bilateral em rotacéo externa com mmii paralelos, aduzidos
ou abduzidos.

Tesoura em rotacao externa de quadril

Amplitude maior ou menor nas variacdes acima

Caminhada

Mantém uma perna em isometria embaixo e sobe e desce a outra

www.fitnessmais.com.br
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SAPO (FROG)

Posicdo do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabega para a unidade
de parede, bracos ao longo do corpo, pés nas alcas de pés, rotacdo externa de quadris, mmii
aduzidos e joelhos estendidos numa diagonal a frente com as molas em tensdo. Coluna neutra.

Execucdo: Faca a flexdo do quadris depois a flexdo de joelhos em seguida a extenséo dos
joelhos com os calcanhares paralelos ao solo. Dé continuidade ao movimento mantendo essa
sequéncia de movimentos de forma ciclica.

Posicéo inicial Execucéo 1

Execugéao 2 Execugéo 3
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Execucéo 4

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas longas
¢ Algas de pés
e Regular altura da barra mével

Variacdes

e Inverter o sentido do movimento

e Flexao/extensédo de joelho unilateral (leg press)

¢ Flexao /extensédo de joelhos bilateral (leg press)

¢ Flexdo/extensdo de joelhos com mmii paralelos, aduzidos ou abduzidos.

¢ Flexdo/extensdo de joelhos em rotacdo externa de quadril e mmii paralelos, aduzidos ou
abduzidos.

e Losango

Bicicleta unilateral
e Bicicleta bilateral
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CHUTE LATERAL (SIDE KICK)
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Posicado do corpo: Deitado em decubito lateral na cama do Cadilac, cabeca para a unidade de
parede, braco de baixo sob a cabeca e braco de cima na frente do corpo. MMII alinhados com o
tronco numa diagonal para cima, pé da perna de cima na alca de pé sustentado pela mola. Corpo
alinhado com a mola.

Execucdo: Faca a aducdo do mmii direito, com a resisténcia da mola até a linha do quadril.
Mantenha em isometria e realize a flexao e a extenséo do quadril mantendo o mmii de cima
sempre paralelo ao solo.

Posicéo inicial Execucéao 1

Execucéo 2 Execucéo 3
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Execucéo 4

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas longas
e Alcade pé
e Regular altura da barra mével

Variagcdes
e Fragmentar o exercicio

v' S0 para a extensao do quadril
v' S0 para a flexdo do quadril

e Variacdo anterior com joelho de execucéao flexionado

e Aducéao/Abducao com joelho estendido ou com flexao estatica no joelho

¢ Flexao extensédo de joelho em isometria de adutores

e Pequenos circulos nos dois sentidos com joelho estendido ou com flexao estatica no joelho
e Circulos maiores nos dois sentidos

e Bicicleta

e Tesoura

[ )

Mudar a al¢ca de pé e dar énfase a abducao
Membro inferior de baixo estendido

www.fitnessmais.com.br
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ABRACO DA ARVORE (HUG A TREE)

115

Posicado do corpo: Em pé, de costas para a unidade de parede, pés paralelos, corpo
ligeiramente inclinado para frente. Segurar com as maos as al¢as de maos. MMSS abduzidos na
altura dos ombros. Méaos voltadas para frente, cotovelos estendidos e “destravados”.

Execucdo: Una as maos na frente do corpo mantendo os bracos paralelos ao solo durante toda a
execucao. Mantenha o tronco estabilizado sem oscila¢des para frente e para tras.

Posicéo inicial Execucgao 1

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas leves

e Alcas de méos

¢ Molas fixadas mais altas que
a altura dos ombros

Variagcdes
e Unilateral
e Combinacfes com isometrias
e Apoio anteroposterior de mmii
e Combinado a movimentagdo dos mmii
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TRICEPS

Posicao do corpo: Em pé, de costas para a unidade de parede, pés paralelos, corpo
ligeiramente inclinado para frente. Segurar as alcas de mdos mantendo os cotovelos flexionados e
apontados para frente com os bracos na altura dos ombros.

Execucdo: Faca a extensdo dos cotovelos mantendo os mmss firmes. Manter o corpo
estabilizado durante toda a execucéo.

Posicéo inicial Execucéao 1

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas leves

e Alcas de maos

¢ Molas fixadas mais altas que
a altura dos ombros

Variacdes
o Unilateral
o Combinac¢des com isometrias
o Apoio anteroposterior de mmii
o Combinado a movimentacao dos mmii
o Com elevagéo dos calcanhares junto com o movimento dos mmss (equilibrio)

v' Mmss Bilateral
v Mmss Unilateral
Tesoura (enquanto um cotovelo estende o outro flexiona)
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BOXING
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Posicado do corpo: Em pé, de costas para a unidade de parede, pés em apoio anteroposterior,
corpo ligeiramente inclinado para frente. Segurar as algas de maos mantendo os cotovelos
flexionados e alinhados com ombros

Execucédo: Faca a extensdo de um dos cotovelos simultdneo ao deslocamento para frente do
membro inferior contralateral ao mmss que executou o movimento (avanco). O tronco acompanha
0 movimento, mas a coluna néo articula.

Posicéo inicial Execucgao 1

Execucéo 2

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas leves

e Alcas de maos

¢ Molas fixadas mais altas que
a altura dos ombros
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Variagcdes
o Unilateral sem avango da perna
o Bilateral sem avanco da perna
o Bilateral com avanco da perna
o Combinado com isometria
o Apoio dos mmii paralelos

v Tesoura
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FLEXAO DE OMBROS
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Posicdo do corpo: Em pé, de costas para a unidade de parede, pés paralelos, corpo
ligeiramente inclinado para frente. Segurar as alcas de méos com os bracos na lateral do corpo.

Execucdo: Faca a flexdo dos ombros subindo os bracos até a altura dos ombros. Manter o corpo
estabilizado durante toda a execucéo.

Posicéo inicial Execucéao 1
Preparacdo do Aparelho

e Molas leves

e Alcas de maos

¢ Molas fixadas mais baixo
gue a altura das méaos

(@]

Variacdes

Unilateral

Combinagfes com isometrias

Apoio anteroposterior de mmii

Combinado a movimentacao dos mmii

Com elevacgéao dos calcanhares junto com o movimento dos mmss (equilibrio)
v' Mmss Bilateral
v" Mmss Unilateral
o Tesoura
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EXTENSAO DE OMBROS

Posicado do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede, pés paralelos. Segurar as alcas
de maos com os bragos a frente do corpo e cotovelos estendidos.

Execucdo: Faca a extensdo dos ombros passando os bracos pelas laterais do corpo. Manter o
corpo estabilizado durante toda a execucao.

Posicéo inicial Execucéao 1
Preparacdo do Aparelho

e Molas leves
e Alcas de méos
e Molas fixadas na altura das

mMaos
Variagcdes
o Unilateral
o Combinag¢fes com isometrias
o Apoio antero-posterior de mmii
. Combinado a movimentagdo dos mmii
o Com elevagéo dos calcanhares junto com o movimento dos mmss (equilibrio)

v" Mmss Bilateral
v" Mmss Unilateral
. Tesoura
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EXTENSAO DE COTOVELOS

Posicado do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede, pés paralelos. Segurar as alcas
de méos com os bragos a frente do corpo e cotovelos flexionados.

Execucdo: Faca a extensao dos cotovelos direcionando os antebracos para as laterais do corpo.
Manter o corpo estabilizado durante toda a execucao.

Posicéo inicial Execucgao 1
Preparacdo do Aparelho

e Molas leves
e Algas de méos
e Molas fixadas acima da altura

da cabecga
Variacdes
o Unilateral
o Combinagfes com isometrias
o Apoio anteroposterior de mmii
o Combinado a movimentacao dos mmii
o Com elevacgéao dos calcanhares junto com o movimento dos mmss (equilibrio)

v" Mmss Bilateral
v" Mmss Unilateral
. Tesoura
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FLEXAODE COTOVELOS

Posicdo do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede, pés paralelos. Segurar as alcas
de maos com os bracos a frente do corpo e cotovelos estendidos.

Execucdo: Faca a flexdo dos cotovelos aproximando as maos do corpo. Manter o corpo
estabilizado durante toda a execucéo.

Posicéo inicial Execucgao 1
Preparacdo do Aparelho

e Molas leves
e Algas de méos
e Molas fixadas abaixo

das méos
Variacdes
o Unilateral
o Combinac¢des com isometrias
o Apoio anteroposterior de mmii
o Combinado a movimentacao dos mmii
o Com elevacgéao dos calcanhares junto com o movimento dos mmss (equilibrio)

v" Mmss Bilateral
v" Mmss Unilateral
. Tesoura
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REMADA | (ROW 1)

Posicado do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede, pés paralelos entre si. Segurar as
alcas de maos. Cotovelos estendidos, palma das méos voltadas para baixo, mmss paralelos com
o0 solo.

Execucdo: Faca a flexdo dos cotovelos puxando-os para tras. Manter os antebragos paralelos ao
solo durante a execucao.

Posicéo inicial Execucéao 1

Preparacdo do Aparelho

e Molas leves

e Molas cruzadas (opcional)

¢ Molas fixadas na altura dos ombros
e Algas de méos

Variagcdes

Unilateral

Combinado com isometria
Alternado

Tesoura

Com outros apoios para mmii
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REMADA Il (ROW I1)

Posicdo do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede, pés paralelos entre si. Segurar as
alcas de maos. Cotovelos estendidos, palma das méos voltadas para dentro.

Execucdo: Faca a flexdo dos cotovelos puxando-os para tras. Manter os antebragos paralelos ao
solo durante a execucao.

Posicéo inicial Execucéao 1

Preparacdo do Aparelho

e Molas leves
e Molas fixadas na altura dos

cotovelos
e Alcas de méos

Variagcdes
. Unilateral
° Combinado com isometria
. Alternado
° Tesoura
o Com outros apoios para mmii
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ABDUCAO HORIZONTAL DE OMBRO (SHOULDER HORIZONTAL EXTENSION)

125

Posicado do corpo: Em pé, de lado para a unidade de parede, pés paralelos entre si. Segurar a
alca de mdo com a méo oposta ao lado da unidade de parede. Cotovelo estendido, palma da méo
voltada para dentro.

Execucdo: Faca a abducdo do ombro mantendo o brago paralelo ao solo e na linha do ombro
durante toda a execucao. A mola passa pela frente do corpo.

Posicéo inicial Execucéao 1

Preparacdo do Aparelho

¢ Mola leve
e Alcade méo
¢ Mola fixada na altura do ombro

Variacdes

Fazer o movimento em fases (Respiracéo)

Com outros apoios para mmii

Abducéo de ombro (com a mola fixada em baixo)
Rotacédo externa de ombro

Rotacéo interna de ombro

Com a méo que segura a alca de maos virada p fora.
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AGACHAMENTO (SQUAT)

Posicdo do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede. Segurar nas al¢cas de maos com
as palmas das maos voltadas para dentro. Tomar distancia do equipamento suficiente para que
as molas possam dar suporte para o corpo na execugdo do movimento.

126

Execucao: Faca a flexdo de quadril e joelhos como se sentasse numa cadeira, mantendo a
coluna neutra durante toda a execucao.

Posicéo inicial Execucgao 1

Preparacéo do Aparelho

¢ Molas longas
e Alcas de maos

Variacdes

Com rotagéo externa de quadril

Com abducéo de quadris

Combinado com isometria

Com elevacgéao de calcanhares

Com combinac¢Bes de mmss (exercicios da série de mmss com molas fora do trapézio —
integracdo de movimentos)

Sobre discos de rotacéo (1 ou 2 discos)

e Usar barra de madeira no lugar das al¢cas de maos
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PASSO ATRAS — AFUNDO

Posicao do corpo: Em pé, de frente para a unidade de parede. Segurar nas al¢cas de maos com
as palmas das maos voltadas para dentro, tomar distancia do equipamento suficiente para que as
molas possam dar suporte para 0 corpo na execucdo do movimento.

Execucdo: Dé um passo para tras apoiando os metatarsos da perna que foi para tras e aproxime
o joelho dessa perna do solo (flexdo de quadris e joelhos como se ajoelhasse), mantendo a
coluna neutra durante toda a execucao. Volte e troque a pena.

Posicéo inicial Execucéo 1

Preparacdo do Aparelho

¢ Molas longas
e Alcas de maos

Variagcdes
o Combinado com isometria
o Fazer uma sequéncia de vezes com a mesma perna e depois trocar

Com combinac¢Bes de mmss (exercicios da série de mmss com molas fora do
trapézio — integracdo de movimentos)

Sobre disco de rotacdo

Usar barra de madeira no lugar das alcas de maos

Passo a frente (avanco)
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Posicéo inicial da variacéo 6 Execucéo 1 da variacao 6
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MOBILIZACAO ESCAPULAR (SHOULDER BLADE MOBILIZATION)

129

Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabeca para barra
torre. Segurar na barra torre com as duas maos. MMSS perpendiculares ao solo.

Execucdo: Faca a protracdo dos ombros seguida de retracédo, flexdo dos cotovelos para a
passagem da barra (manter os cotovelos paralelos entre si), elevacéo e depressédo dos ombros.
Retorne a posi¢ao inicial com a passagem da barra pela flexdo dos cotovelos.

Posicéo inicial Execucéao 1

Execucéo 2 Execucéo 3

Preparacdo do Aparelho

e Mola média
e Barratorre
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Variagoes

e Unilateral

Com aumento de alavanca para mmii
o Exercicio fragmentado
Passagem da barra com estabilidade (percepcéo de posicionamento correto das
escapulas)
Combinado com outros exercicios (teaser, roll over, macaco)
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NANA NENE

Posicdo do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabega para barra
torre. Segurar na barra torre com uma das maos na extremidade oposta da barra. A outra méo
sob a cabeca. Perna correspondente ao braco da barra estendida sobre a cama do cadilac e a
outra cruzada por cima da que esta estendida.
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Execucdo: Combine a protracdo do ombro cuja mao esta segurando a barra com a rotacédo da
coluna toracica para o lado oposto. A cabega acompanha o movimento “rolando” pelo brago de
baixo. Retorne e repita

Posicéo inicial Execucéo 1

Preparacéo do Aparelho

e Mola média
e Mola cruzada (opcional)
e Barra Torre

Variagcdes

Amplitude maior ou menor

Mudanca no padrao respiratério

Outros ritmos de execucao

Com manipulacao do professor

Com as duas pernas estendidas sobre a cama.
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TEASER

Posicdo do corpo: Deitado em decubito dorsal com a cabeca para a barra torre, méos na barra
torre voltadas para frente. MMSS perpendiculares ao solo. Quadril e joelhos estendidos e
apoiados na cama do Cadilac.

132

Execucéo: Levante a cabec¢a da cama e sequencialmente os ombros e toda a coluna. Ao elevar
0s ombros inicie também a subida das pernas (flexdo de quadris) até sentar.

Posicéo inicial Execucéao 1

Execucéo 2 Execucéo 3

Preparacdo do Aparelho
e Mola média

e BarraTorre
Variagcdes

Amplitude maior ou menor

Alavancas de mmii menores

Combinac¢des com os mmii (coordenacgéao)

Pés na bola

Pés na bola com combinac6es de mmii

Combinar com outros exercicios (roll over, macaco
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CAN CAN
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Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabeca para a barra
torre, maos na barra torre voltadas para frente. MMSS perpendiculares ao solo. MMII numa
diagonal a frente (+ ou — 45° de flexdo de quadril e joelhos estendidos).

Execucéo: Faca a flexdo da coluna iniciando pela toracica combinado com a flex&do de joelhos.
Faca a rotacdo da coluna para a direita e direcione os dois joelhos para a esquerda. Retorne a
posicao inicial e reinicie invertendo a rotacdo da coluna e o posicionamento dos joelhos.

Posicéo inicial Execucgao 1

Preparacdo do Aparelho

e Mola média
e Barra Torre

Variacdes

e Exercicio fragmentado
e Amplitude maior ou menor
e Pés nabola
v' S6 a rotagdo da coluna
v' S6 a movimentacao dos mmii
v Exercicio completo com pés na bola
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ROLAMENTO POR CIMA (ROLL OVER)
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Posicado do corpo: Deitado em decubito dorsal sobre a cama do Cadilac, cabeca para a barra
torre. MMII numa diagonal a frente cm joelhos estendidos. Maos segurando a barra torre. Coluna
neutra.

Execucdao: Iniciar o movimento pela flexdo de joelhos e dar sequéncia pela flexdo de quadris e
coluna até que os mmii passem por baixo da barra torre. Entdo estenda os joelhos fazendo
dorsiflexdo nos tornozelos mantendo os mmii paralelos ao solo. Retorne devolvendo a coluna
para a cama do Cadilac, flexione os joelhos para que os mmii passem por baixo da barra até a
posicéo inicial.

Posicéo inicial Execucgao 1

Execugéao 2 Execugéo 3

Preparacdo do Aparelho

e Mola leve
e Barratorre

Variacdes

e Exercicio fragmentado
e Enfatizando fases do exercicio
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ALONGAMENTO DE COLUNA EM PE

Posicado do corpo: Em pé sobre a cama do cadilac/wall unit, de frente para a barra torre, joelhos
estendidos, pés paralelos, mdos em prono na barra torre. Coluna neutra. Mantenha a distancia de
um braco da barra em relacdo ao corpo.
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Execucédo: Empurrando a barra para baixo inicie o rolamento de coluna de cima para baixo
mantendo a flexao da coluna por todo o percurso do exercicio, finalizando com o alinhamento da
coluna em neutro e flexdo somente de quadris. Retorne “desenrolando vértebra por vértebra até a
posicéo inicial”.

Posicao inicial

Execucéo 2 Execucéo 3

Preparacéo do Aparelho

e Mola média
e Barra Torre

www.fitnessmais.com.br




% fitnessmais

136

Variagoes

e Exercicio fragmentado
e Descer o tronco até o tronco ficar paralelo ao solo na finalizagdo do exercicio
e Mobilizagbes da coluna
v Descer em flexao sobe em neutro
v" Descer em neutro subir em flexédo
As duas maos para o mesmo lado (obliquos)
No Wall unit
No Cadilac por fora
No cadilac por dentro
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ONDA (CURLY)

Posicado do corpo: Em pé sobre a cama do cadilac/wall unit, de frente para a barra torre, joelhos
estendidos, maos em prono na barra torre. Coluna neutra.

Execucédo: Pendurar o corpo para tras pela flexdo do quadril, voltar articulando a coluna de baixo
para cima até a extensao da coluna toracica (corpo pendurado na barra).

Execucao 3

Execucgao 4 Execugéo 5
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Preparacéo do Aparelho

e Mola média
e Barra Torre

Variagoes

Exercicio fragmentado

Com outras combinac¢des de movimentos

Em pé fora do Cadilac

Ajoelhado

Combinando no final o exercicio alongamento de coluna em pé.
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