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&lt;p&gt;Cada vez mais popular em academias de gin&#225;stica e com studios espe

cializados na pr&#225;tica, o pilates tem se tornado sin&#244;nimo &#127975;  de

 qualidade de vida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, mesmo com todos os benef&#237;cios que essa atividade traz,

 em especial para a postura e fortalecimento &#127975;  muscular, praticar somen

te este tipo de exerc&#237;cio pode n&#227;o ser o suficiente para que uma pesso

a tenha o trabalho completo &#127975;  do corpo e ganhos para a sa&#250;de.&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;A recomenda&#231;&#227;o da Organiza&#231;&#227;o Mundial de Sa&#250;de

 (OMS), que tamb&#233;m &#233; feita pela Sociedade &#127975;  Brasileira de Med

icina do Exerc&#237;cio de Esporte (SBME), &#233; que cada indiv&#237;duo pratiq

ue no m&#237;nimo 150 minutos por semana de &#127975;  atividades f&#237;sicas a

er&#243;bicas (corridas, caminhadas, andar de bicicleta, entre outras), que deve

m ter intensidade de leve a moderada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O presidente da &#127975;  SBME, Marcelo Leit&#227;o, afirma que, junto

 com a pr&#225;tica aer&#243;bica, recomenda-se que as pessoas tamb&#233;m se ex

ercitem com muscula&#231;&#227;o com &#127975;  foco na melhoria dos principais 

grupos musculares (ou seja, n&#227;o necessariamente de alta intensidade).&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;O que ocorre em rela&#231;&#227;o ao pilates &#127975;  &#233; que se t

rata de uma pr&#225;tica anaer&#243;bica, segundo o presidente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Se a gente comparar uma pessoa totalmente sedent&#225;ria e uma &

#127975;  pessoa que faz s&#243; pilates &#233; claro que a pessoa que faz s&#24

3; pilates vai estar melhor de sa&#250;de.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas vindo &#127975;  ao encontro da recomenda&#231;&#227;o da OMS, o id

eal &#233; que uma pessoa fa&#231;a o pilates, que &#233; um trabalho que &#1279

75;  envolve mais a quest&#227;o do condicionamento muscular, e que ela fa&#231;

a tamb&#233;m os 150 minutos de pr&#225;ticas aer&#243;bicas por semana&quot;.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Intercalar&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aliar &#127975;  exerc&#237;cios aer&#243;bicos ao pilates, apesar de s

er o ideal, nem sempre &#233; o que se consegue realizar, principalmente devido 

&#224; &#127975;  rotina de cada praticante.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Segundo o professor do curso de Educa&#231;&#227;o F&#237;sica da Ponti

f&#237;cia Universidade Cat&#243;lica do Paran&#225; (PUCPR), Luiz Carlos &#1279

75;  Py Flores, o recomend&#225;vel &#233; que os praticantes procurem est&#250;

dios ou academias que ofere&#231;am ambas as pr&#225;ticas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Hoje a melhor forma &#127975;  seria conjugar os dois exerc&#237;

cios&quot;, afirma.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;(Foto: Bigstock)&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Apesar de a pr&#225;tica n&#227;o ter como enfoque o condicionamento ae

r&#243;bico, o presidente da &#127975;  SBME diz que isso n&#227;o deve soar com

o desest&#237;mulo a quem adotou a atividade para a rotina.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Sempre &#233; muito melhor &#127975;  fazer qualquer tipo de ativ

idade do que n&#227;o fazer nada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O pilates traz sim algum benef&#237;cio e faz com que a &#127975;  pess

oa possa ficar suscet&#237;vel a encontrar uma outra atividade&quot;, enfatiza.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Benef&#237;cios do pilates&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ainda que a pr&#225;tica n&#227;o envolva a quest&#227;o aer&#243;bica,

 &#127975;  a atividade traz v&#225;rios benef&#237;cios para a sa&#250;de, conf

orme explica a educadora f&#237;sica na Academia Gustavo Borges, Izabel Cristina

 Etzel &#127975;  Rothert.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ela enfatiza que, com o pilates, o praticante pode trabalhar o corpo de

 forma global.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;&#201; uma pr&#225;tica que melhora a &#127975;  qualidade de vid

a, a flexibilidade, a concentra&#231;&#227;o, a respira&#231;&#227;o e o alongam

ento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se uma pessoa faz um exerc&#237;cio com a perna, &#127975;  ela far&#22

5; no pilates de forma que trabalhe o corpo como um todo durante esse exerc&#237

;cio&quot;, exemplifica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A educadora diz, inclusive, &#127975;  que para pessoas que t&#234;m um

a rotina de exerc&#237;cios aer&#243;bicos mais intensa, a pr&#225;tica pode ser

vir como um complemento &#224; &#127975;  parte aer&#243;bica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;one caucasian woman exercising pilates fitness foam roller exercises is

olated silhouette on white background&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;De acordo com flores, entre os &#127975;  maiores ganhos para a sa&#250

;de com a pr&#225;tica do pilates est&#227;o a melhora da postura e a preven&#23

1;&#227;o a condi&#231;&#245;es &#127975;  relacionadas a incontin&#234;ncia uri

n&#225;ria, c&#226;ncer de pr&#243;stata e problemas com hemorroidas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Hoje vivemos a era do &#39;homem sentado&#39;: acordamos e tomamo

s &#127975;  caf&#233; sentados; dirigimos at&#233; o trabalho sentados; ficamos

 sentados no escrit&#243;rio at&#233; a pr&#243;xima refei&#231;&#227;o, a qual 

fazemos sentados; voltamos &#127975;  para casa sentados e descansamos sentados.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso gera perda de massa muscular e o pilates ajuda no fortalecimento d

a musculatura&quot;, explica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Na &#127975;  pr&#225;tica&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para melhorar a qualidade de vida, &#233; necess&#225;rio ficar menos t

empo sentado e incorporar mais movimento no dia a dia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Veja &#127975;  as diferen&#231;as entre atividade, exerc&#237;cio f&#2

37;sico e pr&#225;tica esportiva e tente aos poucos incorporar novos h&#225;bito

s:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;â�� Atividade: qualquer tipo de &#127975;  movimento feito com o corpo e 

que proporcione gasto de energia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exemplo: subir e descer escadas; estacionar o carro uma quadra &#127975

;  mais longe do trabalho para caminhar; ficar mais tempo em p&#233; do que sent

ado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;â�� Exerc&#237;cio: &#233; consciente, intencional e organizado &#127975;

  para um determinado fim.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Todo exerc&#237;cio &#233; uma atividade f&#237;sica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma caminhada de 30 minutos, tr&#234;s vezes por semana, a 6 km/h, &#12

7975;  por exemplo, n&#227;o &#233; mais uma atividade, e sim um exerc&#237;cio,

 pois &#233; intencional e direcionada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Muscula&#231;&#227;o e pilates se enquadram &#127975;  como exerc&#237;

cio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;â�� Pr&#225;tica esportiva: conjunto de exerc&#237;cios f&#237;sicos que 

est&#227;o inseridos dentro de regras e objetivos espec&#237;ficos durante suas 

pr&#225;ticas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nem &#127975;  todo exerc&#237;cio pode ser considerado um esporte, mas

 todo esporte &#233; um exerc&#237;cio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;LEIA TAMB&#201;M:&lt;/p&gt;
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