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A VOLL PILATES atua em todas as dreas de capacitacao
em Pilates, da formacao bdsica inicial a workshops '
avancados, com cursos € eventos pelo Brasil. Fazem
parte da VOLL as empresas Espaco Vida Pilates, € =

Pilates Avancado c Suspensus.
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espacovidapilates.com.br
suspensus.com.br
pilatesavancado.com.br
https://www.facebook.com/Vollpilates/
https://www.youtube.com/channel/UC_-gzqCgtYhn7a2onVGGAVA
vollpilates.com.br

Este e-book € uma versao reduzida do livro
600 exercicios de Pilates em equipamentos.
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CLIQUE AQUI
e adquira a versao completa
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Ft. Vinicius Gomez Machado, graduado pela Universidade Luterana do Brasil, PGs-Graduado
em Traumato-Ortopedia pela Universidade Gama Filho, possui cursos de extensao em RPG,
Terapias Manuais, Mobilizacdo Neural, Bandagens Terapéuticas, Biomecanica de MMII e
Formacao Completa em Pilates. Palestrante Internacional, atua com Pilates, fisioterapia
convencional e atendimento Home Care.
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01. Hamstring Alongar a cadeia posterior e mobilizar
Stretch a coluna vertebral

INSTRUGOES

1. Em pé de frente para a cadeira,
deixe 0s pés paralelos e as maos
apoiadas sobre o step.

2. Flexione 0 tronco empurrando o
step para baixo.

3. Retorne a posicao inicial.

02. VARIACAQ 03. VARIACAQ 04. VARIACAQ 05, VARIACAO
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06. Hamstring Alongar a cadeia posterior e
Stretch Variation mobilizar a coluna vertebral.

INSTRUGOES

1. Em pé, de frente para a cadeira
na regiao posterior, deixe 0s pés
paralelos, a coluna em “C” e as
maos apoiadas sobre 0 step.

2. Mobilizando apenas a coluna,
flexione o tronco empurrando 0
step para baixo.

3. Retorne a posicao inicial.
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08. Side Arm Sit Alongar os musculos da
cadeia lateral do tronco.

INSTRUCOES

1. Sentado de lado sobre 0 acento,
apoie uma perna no assento € a
outra no solo e cologue uma mao
no step.

2. Mobilizando apenas a coluna,
empurre o step para baixo e conco
mitantemente conduza

0 braco oposto em direcao acima da
cabeca.

3. Retorne a posicao inicial.
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Alongar os musculos pectineo, grdcil, adutor

10. Horse Back longo, adutor curto, adutor magno, cadeia
posterior do tronco e mobilizar a coluna

vertebral.

INSTRUGOES

1. Sentado sobre 0 assento, abduza os quadris, flexione 0s joelhos e apoie as maos no step.
2. Mobilizando apenas a coluna, flexione o tronco empurrando o step para baixo.
3. Retorne a posicao inicial.




Qe

11. Swan Front Fortalecer os musculos paravertebrais, mobilizar a
coluna vertebral em extensao e alongar
a cadeia anterior do tronco.

INSTRUCOES

1.Em dectlbito ventral, apoie as
maos no step.

2. Estenda o tronco, mantendo 0s
MMII alinhados.

3. Retorne a posicao inicial.

12. VARIACAQ 13. VARIACAQ 14. VARIAGAO
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15. Knee Stretches Mobilizar a coluna vertebral, fortalecer os musculos
Round transversos abdominal e paravertebrais.

INSTRUGOES

1. Ajoelhado, apoie as maos na
barra de pés e encoste 0s pes
sobre 0s apoios de ombro.

2. Mobilizando apenas a coluna,
empurre 0 carrinho para trds até
0 alinhamento com o quadril.

3. Retorne a posicao inicial.
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1 8 '|'e N d on Alongar a cadeia posterior, fortalecer 0s musculos biceps braquial,
triceps braquial, peitoral maior, reto abdominal, obliquos externo e
Stretch interno, transverso abdominal.

INSTRUGOES

1. Pise na quina da parte anterior
do carrinho e segure a barra de
pés com os joelhos estendidos.

2. Com a forca abdominal, volte
com 0 carrinho e mantenha os

%= Ccotovelos e joelhos estendidos.

3. Retorne a posicdo inicial
empurrando o carrinho.

19. VARIACAO 20. VARIACAO
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21. Arms: Fortalecer os musculos triceps braquial e
Coordination anconeo.

INSTRUGOES

1. Em decubito dorsal, segure as alcas de mao com os cotovelos, quadris e joelhos flexionados a 90°.
2. Realize a extensdo de um dos ombros e a abducdo do outro concomitantemente.
3. Retorne a posicao inicial.



‘E’Lwﬁwww

Mobilizar a coluna vertebral, fortalecer 0s musculos
22. Short ; Ty R ATl B0 TS
quadriceps femoral, isquiotibiais e gluteo mdximo e

Spine Massage alongar a cadeia posterior.

INSTRUGOES

1. Em decubito dorsal com os joelhos estendidos e o quadril flexionado a 45°.
2. Faca a flexdo do quadril até 90°, em seguida flexione-o mais um pouco e concomitantemente retire

discretamente a coluna lombar do carrinho.
3. Flexione os joelhos e concomitantemente volte com a coluna lombar para o carrinho.

4. Estenda os joelhos e retorne a posicao inicial.



ﬁwfwwu

73 e Fortalecer 0s musculos isquiotibiais, tensor da fascia lata,
= J gluteo médio, pectineo, gracil, adutor longo,
Circle adutor curto, adutor magno e gluteo maximo

INSTRUGOES

1. Em decubito dorsal com as alcas de pés, flexione os quadris a 90°.
2. Realize movimentos circulares com os MMII.
3. Retornar a posicao inicial.



lodLder,bornel



ﬂ&mw
Alongar o musculo
24. Stretches Back: Quadriceps quadriceps femoral.

INSTRUCOES

1. Em pé, mantendo o
crescimento axial € em apoio
unipodal, flexione o joelho
que ndo esta em contato
com o Barrel.

2. Estenda o joelho
retornando a posicao inicial.

25, VARIACAQ
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Alongar 0s musculos
26. Stretches Front isquiotibiais.

INSTRUGOES

1. Em pé, mantendo o
crescimento axial em apoio
unipodal, deixe um dos
membros inferiores sobre 0
Barrel.

2. Flexione o tronco sobre 0
Barrel, movimentando
vértebra por vértebra.

3. Retorne a posicao inicial.

.

27 VARIAGAO 28. VARIACAO 29 VARIACAO
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Alongar os musculos

30. Stretches Side Isquiotibiais e adutores
do quaaril.

INSTRUCOES

1. Em pé, mantendo o crescimento axial em apoio unipodal, posicionando-se

de lado no Barrel.
2. Faca a flexdo lateral, enfatizando a mobilidade da coluna.

3. Retorne a posicao inicial.



31. Side Body Twist

INSTRUGOES

1. Em decubito lateral
sobre 0 Barrel, deixe 0s
cotovelos flexionados com
as maos atrds da cabeca.
Os pés ficam apoiados no
espaldar.

2. Realize a lateralizacao
do tronco.

3. Retorne a posicao
inicial.

32. VARIACAQ
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. Fortalecer os musculos reto abadominal
33. Sit Up e obliquos interno e externo.

INSTRUGOES

1. Em dectbito dorsal sobre
0 Barrel, deixe os cotovelos
estendidos com as maos
atras da cabeca. Os pés ficam
apoiados no espaldar e 0s
joelhos fletidos
aproximadamente a 80°.

2. Enrole a coluna até retirar
as escdpulas do Barrel. Com 0
passar do tempo comece a
aumentar a amplitude do
movimento.

3. Retorne a posicao inicial e
tenha cuidado com a regiao
cervical.

34. VARIACAO 35. VARIACAO
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Fortalecer 0s musculos gluteo mdximo, fibras
. posteriores de gluteomeédio, isquiotibiais e
36. Leg Extension paravertebrais

INSTRUGOES
= 1. Em decubito ventral sobre o

=
S
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Barrel, deixe os cotovelos
semifletidos com as maos
apoiadas no espaldar € 0s
quadris flexionados.

2. Realize a extensao do
quadril, mantendo os MMI|
unidos junto a extensdo do
joelho.

3. Retorne a posicao inicial.

37. VARIACAO 38. VARIACAO 39. VARIACAO
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40. Rolling Back: Mobilizar a coluna vertebral (énfase na
Down and Up

flexdo) e treinar o controle abdominal.

1. Sentado, com os joelhos
estendidos e 0s pés apoiados
nas hastes laterais, segure a
= Darra de madeira.

& 2.Faca a flexao do tronco.
3. Retorne a posicao inicial.

41. VARIACAO 42 VARIACAQ 43. VARIACAQ 44 VARIAGAO
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45. Rolling Back: Mobilizar a coluna vertebral (énfase
Down And Up - na extensao) e treinar o controle
Extension abdominal

1. Sentado, com os joelhos estendidos e 0s pés apoiados nas hastes laterais, segure a barra

de madeira.
2. Faca a extensdo do tronco e desca até encostar as costas na cama. Se 0 aluno tem maior

controle, pode ser feito a extensdo da cervical (muito cuidado).
3. Retorne a posicao inicial.
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46. Spine Strech - Mobilizar a coluna vertebral e

Variation fortalecer os musculos paravertebrais
e transverso abdominal.

1. De joelhos, em crescimento axial, sequre a barra torre.
2. Mobilizando apenas a coluna vertebral, faca a flexdo do tronco (Coluna em “C”) conduzindo

a barra torre para frente, até que a coluna figue em posicao neutra.
3. Retorne a posicao inicial com a Coluna em “C”.
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47 VARIACAO 48. VARIACAO 49. VARIACAO
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53. Mermaid Alongar os musculos da cadeia
lateral do tronco

1. Sentado lateralmente, segure
a barra torre com ombros e
cotovelos proximos a 90°. As
pernas devem permanecer
cruzadas.

2. Movimente a barra torre para
baixo a0 mesmo tempo em que
flexiona lateralmente o tronco,
levando 0 MS contralateral acima
da cabeca.

3. Retorne a posicao inicial.

54. VARIACAO 55. VARIACAQ 56. VARIACAO
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57 VARIAGAQ 58. VARIAGAQ 59, VARIAGAQ

60. VARIACAO 61. VARIACAO




@ cadillloc
63. Spine Strech - Mobilizar a coluna vertebral e
Variation alongar a cadeia posterior.

1. Em pé, sequre na barra de
torre.

2. Mobilizando apenas a coluna
" 3| vertebral, faca a flexdo do tronco
R | conduzindo a barra torre para

| frente, até deixar a coluna na

B ' D0sic30 neutra.

o 3. Retorne a posicao inicial
desenrolando a coluna vertebral.

64. VARIACAQ 65. VARIACAQ 66. VARIACAQ 67 VARIACAQ




68. Rolling Back - Alongar as cadeias posterior e anterior
Variation e mobilizar a coluna vertebral.

1. Em pé, segure nas hastes e

encoste suavemente 0S pés nas

hastes laterais.

2. Mobilizando apenas a coluna,

estenda o tronco.

=1 3. Flexione o tronco, levando-o
. quadril para tras.

4. Retorne a posicao inicial

flexionando os cotovelos.

69. VARIACAQ
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70'. qullng Back - Alongar 0s musculos da cadeia anterior
Variation e mobilizar a coluna vertebral em extensao.

1. Com a pelve sobre a bola, segure nas hastes superiores € mantenha os joelhos estendidos.
2. Flexione 0 cotovelo, ficando de joelhos sobre a bola.
3. Retorne a posicao inicial.
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