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A Comisséo Interna de Prevengao de Acidentes da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Prefo — USP fraz
a vocés mais um boletim informativo. Nessa edigdo, abordamos temas ligados ao bem estar fisico aliado
a qualidade de vida e, também, a humanizagdo das relagbes, aproveitando que neste més de sefembro

ha diversos movimentos para prevengdo do suicidio (sefembro amarelo).

Treinamento funcional

Uma das modalidades de treinamento

treinamento, observa-se grande melhoria das

que mais vem ganhando adeptos nas capacidades fisicas como forga, equilibrio,

academias, o treinamento funcional pode flexibilidade, resisténcia, condicionamento e

atender desde um tenista profissional que agilidade.
deseja aprimorar o backhand até um jogador de

) ) Além disso, o individuo executa
futebol que precisa acertar mais seus chutes ou

-~ padrées de movimento (sdo varios grupos
uma senhora de 80 anos que tem dificuldade

] musculares sendo ativados ao mesmo tempo), e
para subir a escada de casa.

uma das principais fungdes € o fortalecimento

Este tipo de treinamento foi criado
baseando-se nos movimentos naturais do ser
humano, como correr, saltar, agachar, girar e

empurrar. Depois de um periodo de

da regiao do abdémen, quadril e lombar (core —
chamado de centro de forga do corpo), pois &
dai que vem a forga para as extremidades do

corpo realizarem os movimentos.
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Acredite: uma sessdo de treinamento
pode queimar até 700 calorias
aproximadamente! Os exercicios geralmente
sdo combinados entre exercicios musculares e
exercicios  cardiovasculares  (como,  por
exemplo, uma série de agachamentos
segurando uma bola e na sequéncia correr uma
distancia de 50 metros). E um excelente método
para reducéo do percentual de gordura corporal,

prevencdo de lesdes, definicho muscular e

resisténcia cardiorrespiratoria.

Antes da pratica, ndo deixe de Autor:
Eder Matheus Leone

consultar um profissional de Educacéo fisica e «  Graduado em Ed. Fisica pela UNAERP;

realizar uma avaliagéo Boa orientagéo . Pés Graduagdo em Bases fisiolégicas para personal
’ training e rendimento desportivo;
profissional e empenho do aluno fazem parte de *  Pos Graduagdo em Nutriggo para desportistas;

b ltado! . Pds Graduagdo em Fisioterapia desportiva (cursando).
um pbom resultado!

Pilates, vocé sabe o que é?

Inicialmente, Joseph Pilates (criador do ele, é a coordenagdo e conexdo completa do
método) denominou sua sequéncia de corpo, da mente e do espirito. Por meio dela,
exercicios de CONTROLOGIA que, segundo adquire-se primeiro, o controle total do seu
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préprio  corpo, depois, com repeticdes
apropriadas dos exercicios, adquire-se
progressivo ritmo natural e coordenacdo do

corpo.
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Quando Joseph Pilates faleceu em
1967, todos os seus discipulos comegaram a
chamar o método de PILATES para
homenagea-lo e para denominar a técnica. Por
volta de 1990, o método Pilates ganhou forca e
comegou a ser muito praticado pelas pessoas.
Foi assim que comegou a ser reconhecido como

um método de treinamento e de reabilitagao.

O método Pilates trabalha com o corpo

€ a mente conectados o tempo todo. Temos seis

principios que usamos durante uma aula de
Pilates, que sao: respiragdo, centro de forga,
concentragdo, controle do corpo, precisdao e
fluidez. Juntamente com esses principios
podemos deixar um exercicio mais dificil ou
mais facil através das molas que utilizamos nos
aparelhos, cada uma dessas molas tem um
tamanho e uma resisténcia, tornando as aulas

mais atrativas e dindmicas.

Ao contrario do que sempre ouvimos
dizer, que Pilates é s6 alongamento, ou entdo
que a aula de Pilates é muito tranquila, devemos
pensar em porque o Pilates foi incluido na vida
de cada pessoa. Geralmente em uma aula se
trabalha todo o corpo, aumentando a
flexibilidade, melhorando a forgca muscular,
ganhando equilibrio para o corpo, ganhando
definicdo muscular, melhorando a respiragéo,
corrigindo a postura, prevenindo e também

tratando lesdes, além de tratar disfungbes e

dores na coluna.
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Acredite, Joseph Pilates dizia que seu
método iria ser um sucesso para o futuro e
felizmente ele estava certo, o sucesso soO
permaneceu porque a técnica realmente
funciona, ela se firmou como a que tem maior
probabilidade de dar a vocé o corpo forte e
flexivel da maneira mais segura possivel. O
melhor de tudo é que todos os praticantes de
Pilates levam as licdes das aulas para o dia a
dia e até para as atividades mais simples como
sentar e levantar, andar, utilizar o corpo para

pegar algum tipo de peso.

Uma aula de Pilates geralmente tem
duragdo de uma hora, um estudio de Pilates
completo é composto por cinco equipamentos e
mais alguns acessorios. Se vocé ainda nao
conhece o método va conhecer e marcar uma
aula para também poder sentir todos os
beneficios que o Pilates pode trazer para o
corpo. Procure um profissional capacitado e

faga uma aula.
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Autora:
Leticia Gigante Rosario

. Fisioterapeuta PUC Minas - Pogos de Caldas;

. Fisiologista de exercicio — UFSCar;

. Instrutora de Pilates - Formagdo Completa em MAT Pilates

e Pilates com aparelhos;
. Especialista em Pilates para tratamento das disfungdes da

Coluna Vertebral;

. Especialista em Pilates para gestante;
. Instagran: @pilatesleticiagigante
. E-mail: pilatesleticiagigante@outlook.com

E por falar em sentimento, como vai vocé?

Como vai vocé € a pergunta que
devemos fazer a nés mesmos todos os dias.
Principalmente nos momentos em que nos
sentimos incomodados com algo que néo

conseguimos identificar.

Se compreendermos que a esséncia da
pessoa €& o sentimento, entenderemos que
nossa forma de sentir nos faz unicos, portanto
somos unicos na maneira de ver o mundo e

principalmente nossa dor.

COMOVAI i

Por conta dessa identidade emocional,

muitas vezes somos incompreendidos, julgados
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e colocados a margem das relagdes

convencionais da sociedade.

Usar uma medida para enquadrar,
rotular ou classificar ndo é uma atitude voltada a
humanizagdo, pois repele o outro por falta de

aceitagéo e respeito.

Com essa pratica, constroem-se perfis
de individuos que nado se acreditam, chegando a
conclusdo de que a vida ja ndo vale mais a pena
ser vivida porque o fato de ndo ser aceito doi

muito.

Para um mundo melhor, precisamos de

pessoas em harmonia com seus sentimentos.

Estabelecer uma boa comunicagao
consigo mesmo é vital para a nossa saude

emocional.
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Educagao sentimental € a chave que
nos permite abrir as portas do “eu”, do
autoconhecimento. E aprender a cada dia se
perceber, decifrar suas senhas e seus sinais
mais secretos, oxigenando suas células e suas

relagdes com as outras pessoas, fortalecendo a

confianga em si e no outro.

Autora:

Wanise, voluntaria do CVV.
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