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Bem-vindo(a) ao mundo da
transformacao fisica e bem-estar
atraves do Pilates!

Estamos empolgados em oferecer uma prévia especial da nossa
abrangente apostila de Pilates. Embora nossa apostila oficial seja
um tesouro completo com mais de 300 paginas, a prévia que
apresentamos aqui &€ um vislumbre dessa jornada.

Esta prévia é apenas o
comego de uma jornada
que pode transformar sua
pratica profissional, ela é o
portal para uma experiéncia
enriquecedora de uma
ferramenta essencial
para aprimorar suas
habilidades e expandir
Seus conhecimentos.

Cada pagina €é uma
jornada  em diregdo a
perfeigdo do wmmovimento,
proporcionando  insights
valiosos sobre Como
aplicar corretamente cada
exercicio.

Convidamos vocé a aproveitar essa amostra e, se
desejar, a embarcar na jornada completa em diregao
ao seu sucesso!
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Raciocinioclinicodiferenciado, aplicagdo de diversos recursos
cinesioterapéuticos e aplicagdo do Pilates Fisioterapéuticoem
movimentos que trardo retorno clinico para os pacientes. Estes
sdoapenasalgunsdosbeneficiosdo Pilatesparaosfisioterapeutas.

Pensar: “Ah, eu ndo quero fazer Pilates, ndo vou montar um
estudio,ndovoutrabalhar com o Pilates,ndo gostodatécnica” ¢
um erro, jaque possuem diversos casos onde as pessoas chegaram
falando isso e passaram a amar o Pilates.

“Todo Fisioterapeuta deveria fazer um curso
de capacitacao em Pilates”.

Voce, com certeza, ja deve ter escutado ou lido essa frase em
varios dos nossos meios de comunicagao. E, neste curso, nos
queremos te mostrar que existe uma imensidao de recursos
e exercicios para aplicar em todos os ambitos que vocé esta
trabalhando, além de te provar como o Pilates vai fazer a
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PROPOSTA DO CURSO

O curso de Pilates: Do Classico ao Contemporaneo da Methodus é
completo (Mat/Solo, Aparelhos e Acessorios) e direcionado a formagao
de Fisioterapeutas e Profissionais de Educacao Fisica no Método Pilates.
Inclui em seu conteudo fundamentos da area de anatomia, biomecanica,
fisiologia, patologia, assim como conceitos modernos de tratamento e
treinamento. Dessa forma, temos como principais objetivos:

B Trazer informacgdes da area de salde que serfo de total relevancia para
amelhor compreensido do método;

B Demonstrar a correta preparagdo, execugdo e finalizagdo de cada
exercicio do metodo, assim como suas possiveis variagdes e adaptagoes;

B Demonstrar a correta utilizagdo dos acessorios, assim como as
adaptacdes que podem ser feitas em cada exercicio para melhor atender
as necessidades do aluno;

B Compreendera finalidade e 0 objetivo de cada exercicio, para que dessa
forma o instrutor de Pilates possa escolher de forma mais adequada quais
serdo o0s exercicios indicados para cada caso;

B Preparar o profissional para que ele possa terminar o curso pronto para
atuar no mercado de trabalho;

B Promoveratrocadeinformagdeseconhecimentosentreosparticipantes
do curso, de forma que cada um aprimore seus proprios conhecimentos;

B Mostrar as possibilidades de trabalho que o profissional podera
encontrar no mercado de trabalho e como empreender na areg;

B Orientar o profissional com relagéo a alguns temas relevantes como:
regulamentacao, leis e como abrir seu proprio estudio.

Ele é achave que faltava para o seu Planejamento de Carreira.
Sao dias intensos de uma verdadeira imersdo no meétodo Pilates, e muita
troca, dedicagio, companheirismo e raciocinio clinico.
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O nosso curso de Pilates é completo.

Do Classico ao Contemporaneo, o curso inclui em seu conteudo
fundamentos da area de anatomia, biomecanica, fisiologia, patologia,
assim como conceitos modernos de tratamento e treinamento.

Muito além de uma simples capacitagdo profissional, neste curso nos
gueremos te mostrar que existe uma imensidao de recursos e exercicios
para aplicar em todos os ambitos que vocé esta trabalhando.

Ele é a chave que faltava
para o seu j ira!
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EXERCICIOS DE MAT PILATES

Nivel Iniciante

Mermaid (Sereia)

Objetivo: Alongar cadeia lateral

Posicgao inicial Acao

Sentado de lado Simultaneamente realize
com a articulagao uma inclinagao lateral e
coxofemoral proximal eleve o brago oposto em
rodada externamente e a direcao a cabega mantendo
coxofemoral contralateral cotovelos estendidos e
rodada internamente. retorne a posigao inicial
lentamente.
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EXERCICIOS DE MAT PILATES

Nivel Intermediario

Saw (Serra)

Objetivos: Alongar musculatura posterior e rotadores de
tronco.

Posicao Inicial Acao

Sentado com os membros Realizar rotagao e inclinagao
inferiores em extensao do tronco mantendo o
e membros superiores crescimento axial.
abduzidos mantendo os
cotovelos em extensao.
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EXERCICIOS DE MAT PILATES

Nivel Avancado

Criss Cross (Cruzado)

Objetivo: Fortalecer reto abdominal, principalmente
obliquos.

01

AT

Posicao inicial

Manter uma das pernas com
flexao de joelho e quadril a
90° e realizar extensao de

joelho e quadril da perna
contralateral, fazer rotagao
do tronco para o lado em
gue a perna esta flexionada,
realizar o movimento
altermando os lados.

Deitado em decubito dorsal
cabecga elevada do solo maos
posicionadas naregiao
occipital, quadril e joelhos
em flexdo de 90°, pésem
planteflexao.
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EXERCICIOS COM MEIA LUA

Side body twist (corpo para o lado)

Objetivo: Fortalecer reto abdominal e obliquos.

Posigao inicial Acao

Deitado em decubito lateral Realizar inclinagéo lateral do
sobre ameia lua, maos tronco e retornar a posicao
apoiadas naregido occipital, inicial.
as pernas estendidas e os
pés devem estar apoiados no
solo.
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EXERCICIOS COM MEIA LUA

Roll over (rolar para tras)

Objetivo: Fortalecimento de abdominais, alongamento da
musculatura posterior e rolamento vertebral.
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Posigao inicial Acao

Deitado em decubito dorsal Realize o rolamento caudo-
sob a meia lua com flexao de cranial deixando que a
quadril por aproximadamente regido lombar perca o
90° mantendo joelhos contado com a meia lua,
em extensao e escapulas no retorno do movimento
apoiadas no solo. realize o rolamento vertebral
estendendo a perna a 90° ao
final do rolamento.
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EXERCICIOS COM LADDER BARREL

Horse (Cavalo)

Objetivo: Fortalecer adutores e perineo.

Obs.: Ndo compensar levando o tronco a frente, manter Power House
ativo e crescimento axial.

Posicgao inicial Acao

Sentado sobre o Barrel Realize adugdo dos membros
com as pernas abduzidas e inferiores com o objetivo de
joelhos estendidos. elevar o assoalho pélvico do

Barrel e retorne a posicao
inicial.
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EXERCICIOS COM LADDER BARREL

Alongamento piriforme

Objetivo: Alongar piriforme e musculos pélvico
trocanterianos (gémeos superior e inferior, obturador
interno e externo e quadrado femoral).

Posicgao inicial Acao

Em pé um dos pés Realize flexao anterior do
apoiados no solo e a perna tronco e retorne a posigao
contralateral rodada inicial desenrolando
externamente e com joelho lentamente a coluna.

flexionado a apoie sobre o
Barrel.
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EXERCICIOS COM REFORMER
>

Footwork tendon stretch
(Trabalho dos pés - Alongamento dos tenddes)

Objetivo: Alongar cadeia lateral

(i m— < Molas: . 1azul . 1verde O 1Tamarela

Posicgao inicial Acao

Sentado de lado Simultaneamente realize
com a articulagao uma inclinagao lateral e
coxofemoral proximal eleve o brago oposto em
rodada externamente e a direcao a cabega mantendo
coxofemoral contralateral cotovelos estendidos e
rodada internamente. retorne a posigao inicial
lentamente.
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EXERCICIOS COM REFORMER

EXERCICIOS PARA MEMBROS SUPERIORES

Up and down

(bragos para cima e para baixo)

Objetivo: Fortalecer peitoral maior, deltoide, grande dorsal
e redondo maior.

(i mmm—— > Molas: . . 2 azuis

Obs.: Cuidado com alunos com patologias de ombros ndo ultrapassar 90°.

Posicao inicial Acao

Deitado em decubito dorsal Realizar extensao dos ombros
segure as algas de maos retorne a 90°.

mantenha ombros quadris e
joelhos a 90°.
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EXERCICIOS COM STEP CHAIR

EXERCICIOS PARA MEMBROS INFERIORES

Footwork Double leg pump: toes (dedos)
(trabalho dos pés de bombear ambas pernas: dedos)

Objetivo: Fortalecer quadriceps femoral e triceps sural.

(e~ Molas: 2 no terceiro estagio.

Obs.: manter o crescimento axial e a pelve neutra.

Posicao inicial Acao

Sentado com o ante pé na Realize extensdo dos quadris
barra e em flexao plantar e joelhos empurrando a barra

manter o crescimento axial. para baixo, retorne a posicao
inicial.
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EXERCICIOS COM STEP CHAIR

EXERCICIOS PARA COLUNA

Swan front (cisne de frente)

Objetivo: Fortalecer paravertebrais e alongar cadeia
anterior.

(—eemmeeo. - Molas: 1no terceiro estagio.

Obs: A forca deve ocorrer nos paravertebrais alunos com dificuldade para
manter a extensédo de MMII pode-se colocara caixa grande.

Posicao inicial Acao

Deitado em decubito Estenda o tronco, mantendo
vertebral e maos apoiadas na 0s membros inferiores

barra. alinhados, e volte a posicao
inicial.
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EXERCICIOS COM TRAPEZIO CADILLAC

EXERCICIOS PARA COLUNA

Mermaid (sereia)

(i m— = Molas: O Tamarela

Obs: Certifique-se que o aluno mantenha os isquios apoiados, nao
podendo estes perderem o contato com a cama durante a inclinagao.

Posicao inicial Acao

Sentado de lado Simultaneamente empurre a
com a articulagao barra eleve o brago oposto em
coxofermoral proximal diregio a cabega, realizando

rodada externamente e a inclinagao lateral, mantendo
coxofemoral contralateral 0 ombro abaixado retorne a
rodada internamente coloque posigao inicial lentamente.
uma mao na barra torre com
o cotovelo flexionado.

Ebook: Prévia apostila Pilates - Do Classico ao Contemporaneo - Teérico e Pratico 23



Methodus

Capacitagao

EXERCICIOS COM TRAPEZIO CADILLAC

NIVEL INICIANTE

Spine stretch
(alongamento da coluna)

Objetivo: Fortalecer obliquo externo e interno, reto do
abddémen e quadriceps em isometria.

Posigao inicial Acao

Deitado em decubito dorsal Realize extensado de ombros
com quadris e joelhos a 90° e extensao das pernas para
de flexdo e pés apoiados aproximadamente 45° e
sob a bola e 90° deflexao de retorne a posigao inicial.

ombros.
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EXERCICIOS COM BOLA

NIVEL INICIANTE

The hundred

Objetivo: Fortalecer obliquo externo e interno, reto do
abddémen e quadriceps em isometria.

Posigao inicial Acao

Deitado em decubito dorsal Realize extensado de ombros
com quadris e joelhos a 90° e extensao das pernas para
de flexdo e pés apoiados aproximadamente 45° e
sob a bola e 90° deflexao de retorne a posigao inicial.

ombros.
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EXERCICIOS COM BOLA

NIVEL INTERMEDIARIO

Bridge - variacao

Objetivo: Fortalecer gluteo maximo, biceps femoral,
semitendinoso, semimembranoso e quadriceps contralateral
em isometria.

Posigao inicial Acao

Pé posicionado sobre a Estenda o quadrile
bola e joelhos em flexao, mantenha o membro inferior
0Ss membros superiores contralateral com a flexao do
apoiados ao lado do tronco, quadril. Retorne a posigao
perna contralateral com inicial.
flexdo de quadril.
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EXERCICIOS COM BOLA

NiVEL AVANGADO

Teaser - variacao

Objetivo: Fortalecer reto abdominal e adutores do quadril

Posigao inicial Acao

Deitado em decubito dorsal Realizar flexdo de tronco e
com membros inferiores quadril simultaneamente e
estendidos e a bola entre retornar a posigao inicial.

os tornozelos os membros
superiores permanecem

estendidos.
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Seja um profissional de destaque
com resultados clinicos otimizados e
sucesso financeiro!

Ao longo dos anos a Methodus tem ajudado
profissionais da area da saude a se encontrarem
em suas profissbes, dando seguranga no
processo, com dicas e direcionamentos para
0 planejamento de suas carreiras e negocios,
contando com centenas de casos de sucesso.

Mais do que capacitagoes profissionais, o
proposito da Methodus é Promover Pessoas!

Com recursos atualizados, melhores técnicas e
informacoes cientificas, oferece aos seus alunos
conhecimento clinico respaldo na avaliagao
e tratamento com tematicas atualizadas tal
como dor, raciocinio clinico e pratica baseada
em evidéncias cientificas, aléem de acesso a
informacao sobre gestdo financeira, gestdo de
pessoas, marketing e vendas, o que tem levado o
Fisioterapeuta a satisfagdo pessoal e profissional,
com excelentes retornos clinicos e também
financeiros em um curto espaco de tempo.

Afinal, “Trabalhar como mais inteligéncia é
melhor que trabalhar mais! (Peter Drucker)

A Methodus Capacitacdo Profissional esta aqui
para apoiar o seu crescimento profissional e te
ajudar aalinhar a diregéo até o final para alcangar
0 seu sucesso. Por isso 0s nossos especialistas
em carreira e negocios estdojuntosnessajormada
de sucesso.

QUEREMOS PROPORCIONAR AO CLIENTE
A EXPERIENCIA DE UMA NOVA FISIOTERAPIA
NO BRASIL.



Voceé esta pronto para
transformar sua vida
profissional?

Venha fazer parte da Methodus e descubra como
Nossos cursos podem impulsionar sua carreira.
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www.methoduscapacitacao.com.or
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https://www.methoduscapacitacao.com.br/?utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=appmkt-ebook-pilates-ebook-todos-setembro_2023
https://www.facebook.com/MethodusCP/
https://www.instagram.com/methodus_capacitacao/
https://www.linkedin.com/in/methoduscapacitacao/
https://wa.me/5531989701247?text=Ol%C3%A1%2C+preenchi+o+formul%C3%A1rio+no+site%2C+gostaria+de+finalizar+minha+inscri%C3%A7%C3%A3o+no+curso.

