VIVA BEM

CORPO, ALMA E EXERCICIO

A PRATICA DE PILATES, CRIADA HA MAIS DE 85 ANOS, COMBINA CONDICIONAMENTO FISICO
COM CONTROLE DA MENTE E SE TORNA CADA VEZ MAIS POPULAR NO BRASIL

Por André Ciasca

Clara Garcia € carioca, atriz e assumi-
damente sedentaria, A Gltima vez que
praticou algum exercicio fisico com
freqiiéncia foi na infancia, quando fazia
balé. Hoje, aos 34 anos, confessa que ndo
mudou sua filosofia de vida de "quanto
menos esforco melhor”, mas descobriu
em Pilates um meio de reeducar seu
corpo, tratando da sadde sem esquecer
a estética. "Fiz trés aulas experimentais
e a professora dizia que tinha tudo a ver
com meu perfil de ndo gostar de muito
esforco”, conta Clara. Ela prometeu a
professora e a si mesma mais trés meses
de experiéncia. "Virei a maior apaixona-
da por Pilates”, conta Clara. A historia se
repete na vida de milhares de pessoas,
de sedentarios a bailarinos, esportistas
olimpicos e até dos que recorrem a Pi-
lates por questdes de satide. O gue muda
na vida de toda essa gente?

Pilates ¢ um método de condiciona-
mento fisico que utiliza movimentos e
equipamentos apropriados para traba-
Ihar forga, equilibrio e controle motor.
Mao imagine nada semelhante a uma
academia com todas agquelas pessoas
andando e correndo na esteira ou na-
quele sobe-desce de lingiietas de aco
com pesinhos e pesdes. Desenvolvido
pelo alemdo Joseph Pilates (vejo pdg.41)
hd mais de B85 anos, € um programa

it SHOT Prlates®

individual que resulta em uma impres-
sionante capacidade de moldar e toni-
ficar misculos, ampliar elasticidade ¢
trabalhar a concentracio e a respiracao.
Desde 1920, virou a cogueluche entre
bailarinos de Mova York, que queriam
aprimorar técnica e capacidade fisica,
Com a morte de Pilates, alguns de seus
seqguidores continuaram a pratica e
passaram 4 formagdo gradual de novos
pupilos, ue se encarregaram de ampliar
essa rede mundial de praticantes.

No Brasil, a técnica de Filates che-
gou na bagagem de Alice Becker, uma
dancarina profissional de Salvador. Ela
conhecew 0 método ao fazer sua pos-

graduacio nos Estados Unidos. "Era
uma aula obrigatoria do curricula”,
conta. "Acabei gostando tanto que me
especializei no método e, quando vol-
tei ao Brasil, ja certificada, trouxe um
equipamento para montar meu proprio
estidio.” Sim, estidio. Em homenagem
ao mestre, seus sequidores chamam sua
academia ou escola de estidio, como ele
mesmo fazia, "Pilates usava este termo
porque, na verdade, ele fazia um estudo
do corpo e do movimento®, explica a
argentina radicada em S3o Paulo Inélia
Garcia, educadora fisica formada ha 27
anos, que ja trabalhou com gindstica
ritmica, fitness, danga, caraté, ioga e,




desde 1994, dedica sua vida profissional a
ensinar, estudar e praticar Pilates.

Inélia é a proprietaria do The Pilates Stu-
dio. Alice & a dona do Physio Pilates, ligada
a Polestar Pilates Education. Sao as duas
maiores redes de estidio de Pilates do Brasil,
Juntas, tém mais de 5 mil alunos. A diferenca
entre o Pilates de Inélia Garcia e Alice Becker
esta no conceito. Enguanto Inélia frisa que
utiliza o método original "exatamente como
Joseph Pilates fazia", Alice diz que aplica
a técnica somada ao aprimoramento da
ciéncia e da tecnologia. "A gente acredita
gue a ciéncia evoluiu muito e permitiu que
o equipamento ea técnica fossem aprimo-
rados”, explica a dangarina baiana. Um outro
estilo de Pilates chegou ha menos tempo no
pais trazido pela educadora fisica paulistana
Fabiana Silva. Ela inaugurou em Sao Paulo,
ha trés anos, o estidio Spirale sob a bandeira
de outra das maiores vertentes mundiais de
Pilates, o Stott Pilates. Trazido do Canada,
esse estilo também nédo € idéntico 4 téc-
nica original. "A diferenca sio alguns dos
exercicios gue adotamos”, afirma Fabiana,

gue também tem entre seus profissionais
instrutores formados pelo The Pilates Studio.
“Mas os beneficios serao sempre o5 mes-
mos.” Independentemente das diferengas
conceituais entre as trés instrutoras, todas
concordam que Pilates ¢ mais do que simples
exercicios. E um método de reeducacio,
respeito e reconhecimento do proprio corpo,
sem discriminagio de sexo e idade.

FILOSOFIA DE VIDA

Maria da Graca dos Santos € musicista,
compositora ¢ tinha 68 anos quando, em
2001, comegou a se queixar de dores pelo
corpo. "0 medico viu que eu estava com
artrose, cansada e sem pigue nem para
andar”, diz. "Ai, ele me indicou uma escola
de Pilates." Maria da Graca passou nove
meses fazendo aulas particulares até que a
professora a liberou para as aulas em gru-
po. "Vaoltei s atividades como uma pessoa
de 50 anos®, conta a musicista que, gragas
aos exercicios de Pilates, criou coragem
para resgatar material sobre sua carreira e
publicou o livro Miniaturas, pela Universi-

dade Federal da Bahia, com 69 compaosicies
folclaricas brasileiras, sendo que 29 sido de sua
autoria. "Pilates também atinge a mente da
gente”, afirma. Por ter influéncias de técnicas
orientais como a ioga, € comum ouvir comen-
tarios de alunos dizendo que os exercicios,
principalmente os de respiragio, estimulam a
concentracao. “Nao € s0 um condicionamento
fisico”, diz Inélia. “E uma arte, uma ciéncia e
uma filosofia de vida."

Desde a abertura das primeiras escolas no
pais, o Pilates vem se difundindo rapidamente
por todos os estados brasileires. Os maiores
estidios tém até lista de espera. Com tanta
procura, nos ultimos anos surgiram dezenas
de escolas e academias exibindo placas e pro-
pagandas com frases do tipo "temos Pilates”.
“Tem gente que faz um cursinho de fim de
semana e no dia seguinte ja esta dando aula®,
afirma Alice Becker. Alistar-se no rol de alunos
de uma dessas escolas € um grande risco. "0
mau usc da técnica e dos equipamentos pode
provocar, no minimo, problemas de coluna e
de joelhos®, diz Inélia Garcia.

A formagao de um bom professor de Pilates




i

leva em média dois anos, gastos entre as 800
horas de aulas, pritica e estudo do método.
A certificagdo do instrutor deve ser feita
obrigatoriamente por um drgdo internacio-
nal, que vai testar, aprovar e acompanhar, de
tempos em tempos, a evolucdo e a qualidade
do atendimento e da técnica do profissional.
Giuliana Bergamo ¢ dancarina desde os sete
anos e dona do proprio estadio de Pilates
hi pouco mais de 12 meses. A paulistana
de 31 anos conheceu Pilates em 1997 ¢
diz que estudou muito, fez aulas dentro e
fora do Brasil e & certificada desde 2001,
"Quando o instrutor faz pela moda, ele tem
s6 o repertorio aprendido®, diz Giuliana. "A
diferenca esta em olhar para o aluno e per-
ceber que cada um precisa de uma técnica
diferente.”

Como os adeptos do métado costumam di-
zer, uma reportagem nunca sera o suficiente
para entender tudo o que Pilates ¢ capaz de
fazer pelo corpo e pela sadde de qualquer
pessoa. “0 resultado ¢ uma mudanga inte-
ressante que mexe com a sua postura diante

| da vida", afirma a atriz Clara Garcia. «

da fragilidade

a perfeicao

Joseph Pilates foi um grande estudioso
dos movimentos do corpo. Ao longo de
toda vida, ele buscou uma atividade na
gual houvesse perfeita coordenagao entre
corpo, mente € espirito e a importancia
de trabalhar forca, equilibrio e controle
maotor, Sua histdria comega ainda menino,
na Alemanha, onde nasceu em 1880, Pila-
tes era um garoto pequeno, minguado e
asmatico. Para sair dessa condigdo pouco
animadora, passou a se exercitar. Tornou=-se
ginasta, esquiador, mergulhador, boxeador
e artista de circo. Aos 14 anos, j4 tinha uma
estrutura corporea beirando a perfeicio
¢ chegou a ser chamado para posar para
quadros de anatomia. Aos 24 anos, duran-
te a primeira Grande Guerra, foi exilado
para uma ilha da Inglaterra. Ld, comegou
a desenvalver o uso de malas na cama dos
hospitais onde trabalhava com mutilados e
outros exilados. Assim nasceram as idéias
que mais tarde deram origem a alguns dos
aparelhos que criou. Apos a | Guerra, voltou
para a Alemanha e passou 3 trabalhar com
Rudolph Laban, grande estudioso do corpo
humano. Em 1926, partiu para os Estados
Unidos onde, ao lado da esposa, Clara, que
conheceu no navio a caminho da América,
abriu seu primeiro estidio, Em pouco tempo
de trabalho, Pilates estava cercado pelos
maiores bailarinos da época, que mandavam
seus proprios alunos para serem treinados
pelo mestre alemdo.

Com sua morte em 1967, aos 87 anos, Cla-
ra deu continuidade ao trabalho do marido.
Preocupada em manter a técnica como ele a
desenvolveu, Clara nomeou Romana Kryza-
nowska, pupila de Pilates desde 1947, como
tutora do metodo. Ainda hoje, aos 83 anos,
Romana percorre o mundo certificando
novos instrutores e espalhando aos quatro
ventos a técnica de seu mestre. Assim como
outros, gue apos aprenderem a método com
Romana, aprimoraram a técnica criando
variagbes do métado original, como o STOTI
Pilates £ o Polestar Pilates Education.

Ferton: STOTE P ®

ONDE PRATICAR

DeMarcondes Pilates:
[41) 568-1918 | www.demarkondespilates.com.br

Giu Bergamo Studio:
{11} 5542-B582

Physio Pilates:
(71) 3261-8000 | www.physiopilates.com.br

Spirale:
[11) 3849-9301 | www.spirale.com.br

The Filates Studio:
(11} 3284-8905 | www.pilates.com.br

Se quiser sober onde proticar em suo cidade,
procure um destes estodios, que tém filiais e
parceiros espalhados em diversos pontos do pois

Precos:
De RS 40 a RS 90 por aula

Os varlores variom de ocarda com a reqido € naoe
necessariomente refletem o gualidode do estodio
ot do professar,



