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No ambito da sua missao de informacgao e de acompanhamento do sector
coreografico, o CN D entende a satde como uma questdo que faz parte
integrante da prética profissional do bailarino. Nessa medida, propde uma
informacao orientada para a prevencao e a sensibilizagdo, apresentada sob
a forma de fichas praticas.

Esta colec@o de saude articulase em torno de trés tematicas: nutrigao,
técnicas corporais ou somaticas e terapias.

0 CN D recorreu a especialistas de cada um destes dominios para a concegao
e a redacao dessas fichas.

Ficha elaborada em novembro de 2010 para o Departamento de Recursos
Profissionais, por Maxime Rigobert, bailarino intérprete e professor de danca
contemporanea no CRR de Paris. Interessado pelas préaticas sométicas e as
terapias manuais, é igualmente professor de Shiatsu e Ayurveda.

Maxime Rigobert agradece a Solange Mignoton, Dominique Dupuy e
Dominique Praud pela sua preciosa ajuda.

As informacdes praticas (texto de referéncia, bibliografia, webliografia, etc.)
foram atualizadas em novembro de 2014.



Método Pilates

O método Pilates é uma técnica de trabalho
do corpo, originalmente concebida com

fins curativos e preventivos dos problemas

e acidentes de motricidade. Faz parte das
técnicas de educacdo e de reeducacao
funcional que atualmente agrupam varias
abordagens destinadas a melhorar a facilidade
de movimento através do desenvolvimento da
consciéncia corporal. Hoje em dia, o método
Pilates esta presente no mundo inteiro e
tornouse um termo genérico, a semelhanca
do ioga.

Entre as diferentes correntes originarias do mesmo método, a que veio

a predominar em Franca foi desenvolvida por Jérdme Andrews, Evoluiu
paralelamente ao mundo da danca e deu origem a uma analise e a um
sentido do movimento de impulso que o aproximam de uma préatica artistica.
De algum tempo a esta parte existem igualmente em Franca correntes
originarias do método americano.

Quem era Joseph Pilates?

Nascido perto de Diisseldorf, Alemanha, em 1880, Joseph Hubertus Pilates
era uma crianca asmatica considerada fragil pelos médicos. Para mitigar
0s seus problemas de saude prescreveramlhe, entre outras terapéuticas,
exercicio fisico regular. Atleta muito talentoso, praticou diversos desportos,
desenvolvendo uma boa musculatura.

Em 1912, instalouse em Inglaterra onde trabalhou como boxeur profissional e
professor de autodefesa. Durante a guerra de 1914-1918 foi feito prisioneiro
e colocado como enfermeiro num campo para militares feridos. No 4mbito

do seu trabalho com feridos de guerra, elaborou toda uma série de exercicios
fisicos, utilizando as camas dos doentes para lhes permitir recuperar a
mobilidade e sobretudo a musculatura. Foi a partir de um sistema de anéis

e de molas fixados nas estruturas das camas — criando resisténcias —, que
contribuiu para a sua reeducacéo. E dai que vem a “Universal Reformer”
(méquina horizontal). Verificouse que os feridos que beneficiavam dos seus
cuidados se restabeleciam mais rapidamente do que os outros.



Depois da guerra, Joseph Pilates regressou a Hamburgo, Alemanha, onde
definiu com mais precisao o seu método e equipamento. Pensase que
nessa época conheceu Rudolf Von Laban. Este encontro seria o seu primeiro
contacto com o0 mundo da danca, que veio a tornarse um terreno propicio
ao aprofundamento dos seus estudos.

Em 1926, Pilates parte da Alemanha para os Estados Unidos. Chegado a
Nova lorque, abre o seu proprio estiidio. Desperta o interesse do meio da
danca que ira aderir ao seu método e difundilo ao longo do tempo. Nos anos
trinta, trabalha em estreita colaboragdo com Ruth St Denis e Ted Shawn. Os
beneficios do seu método levamno a trabalhar também com Martha Graham
(cujo método todos os bailarinos praticarao), George Balanchine, Hanya Holm
e Jérome Andrews. Pilates preferia trabalhar com bailarinos, porque eles
tinham a intuicdo do movimento.

A morte de Joseph Pilates em 1967, muitos dos seus alunos e assistentes
abriram o seu proprio estidio, alguns respeitando escrupulosamente o
método, outros inovandoo. Isso teve o efeito de abrir o seu trabalho a um
publico mais vasto do que apenas os desportistas e 0 meio da danca
americana.

Pilates nado deixou nenhuma orientacao especial no que se refere ao seu
método, em particular sobre a maneira de o praticar ou ensinar. 0s (inicos
dois livros que escreveu, Your Health (1934) e Return to life through
contrology (1945, em co-autoria com William John Miller), ndo se referem
ao trabalho nas maquinas.

Os primeiros escritos sobre o trabalho das maquinas surgem apenas em
1981 com The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning, de Eisen
e Friedman. Ainda hoje existem muito poucos documentos escritos.

A transmissao continua a ser sobretudo oral, baseada num saber préatico
mais importante do que a teoria.

Quando e como é que o método chegou a Franga?

Foi pela mao de Jérdme Andrews (1908-1992) que o método Pilates e os
seus Apparatus (aparelhos) chegaram a Franca, nos anos cinquenta. Este
bailarino americano é considerado um dos mais brilhantes da sua geracao.
Estudou com Ruth St Denis, Martha Graham e Doris Humphrey para a qual
dancava.

Na sequéncia de uma dupla fratura dos metatarsos ao cair num salto,
Jérdme Andrews conheceu Joseph Pilates. Acabou por se tornar seu aluno
e mais tarde seu assistente. No Estudio, desenvolveu mais concretamente
um trabalho com bailarinos.

Recusando a proposta de Joseph Pilates de assumir a direcao do seu



estadio, Jérome Andrews decide instalarse em Francga, nos anos cinquenta,
e fundar ai a sua prépria companhia de danca. Nessa altura introduz uma
das maquinas préximas da Universal Reformer (a mesa, versao articulada
de viagem). A seguir, recorrendo a um arquiteto de Beaubourg, mandou
construir, de acordo com um projeto, a segunda maquina em que trabalhou,
designada High Chair (cadeira).

Segundo Solange Mignoton (intérprete de Jérdme Andrews durante 39 anos),
a chegada, o seu objetivo ndo era dar a conhecer o trabalho de Pilates,
utilizando as maquinas apenas para fins pessoais e dedicandose

a desenvolver a sua propria escrita coreografica.

S0 mais tarde iniciou na maquina os seus primeiros bailarinos, entre os
quais Jacqueline Robinson, Solange Mignoton e mais tarde Francoise e
Dominique Dupuy. Por volta de finais dos anos sessenta, em estagios,
apresentou a sua maquina a um publico de bailarinos mais vasto. Saindo
do ambito terapéutico e reeducativo em que o método se inscrevia, Jérdme
Andrews fez dele um novo meio do apreender o movimento.

E este trabalho e este pensamento, transmitidos por certos bailarinos

de Jérome Andrews, que tem contribuido até hoje para dar a conhecer e
reconhecer o método Pilates no meio da danca.

0 método desenvolveuse em Franga segundo duas orientagdes distintas.
Desde finais dos anos noventa, abriram estddios baseados no método
americano e certos bailarinos perpetuaram a heranca de Jérome Andrews.
Dominique Dupuy é uma dessas figuras emblematicas.

Em que consite o método?

0 método Pilates organizase em torno de trés eixos principais: o trabalho no
solo, 0 bastdo, as maquinas. Também existe um trabalho na barra especifico
para os bailarinos, que ndo faz parte da pratica original de Joseph Pilates.

0 trabalho no solo

Foi concebido desde o inicio por Pilates, como um elemento importante da
pratica. O seu principal objetivo é preparar o corpo para o tornar disponivel
através de exercicios de dissociagao. Os conceitos de fixacao e de apoio
estdao muito presentes e paralelos ao trabalho nas maquinas. Servem

para despertar e testar as relacdes de for¢a no corpo. Também incluem
exercicios especificos de respiracdo. Em cada ensinamento encontrase
sistematicamente o exercicio dos cents' (The Hundred), elemento recorrente
da préatica no solo.

1 — Os cents: exercicio de aquecimento que visa dinamizar a circulago sanguinea. Realizase apoiado sobre a coluna lombar, com

as pernas e 0s bragos sobrelevados em relagao ao solo e orientados na mesma dire¢ao (diagonal). O encadeamento executase nesta
posicao através de pequenas sacudidelas rdpidas dos bragos para as pernas associadas a expiracao. O objetivo é fazer cem expiragdes
a partir de uma (nica inspiracéo (o exercicio fazse com ou sem 0 bastao).



0 bhastao

Também presente desde a origem, Pilates utilizavao como um acessério

e ndo tentou fazer dele uma pratica

independente. Este bastao de madeira, com 60 cm de comprimento e 5 cm
de didmetro, serve para dirigir o corpo (coluna vertebral, bragos). Com Jérome
Andrews o bastao é um suporte para se mover. Pode servir como iniciador

do movimento e ajuda a ter consciéncia da

abertura do espaco. Estabelece a ligagao com o trabalho da maquina através
das ac0es que encontramos mais tarde: empurrar, puxar e resistir.

As maquinas

0 trabalho nas maquinas é sempre praticado em sessao individual.
E realizado sob a orientacdo de um profissional que tenta detetar as
eventuais patologias do aluno.

Pilates criou aproximadamente uma dezena de méaquinas. Duas sao
conhecidas e utilizadas principalmente pelos bailarinos no &mbito do método
originario de Jérome Andrews:.

— Uma horizontal: a Universal Reformer, também denominada “mesa”, que é
a mais utilizada;

— outra vertical: a High chair ou “cadeira”.

Estas maquinas nado sdo totalmente fixas e possuem partes méveis: para

a mesa, o carrinho; para a cadeira, a barra ou a prancha. Estdo ligadas entre
si por molas.

Descricao e principios dos exercicios

Depois de se colocar sobre estes instrumentos, o utilizador, através das
acOes de empurrar, puxar e resistir, conduz e controla o percurso das partes
moveis sujeitas a forca contraria das molas.

0 papel dos apoios é importante (pés, maos, bacia, cabega, costas,
joelhos...). Sdo solicitados a vez nestes suportes fixos e moveis que
permitem observar mudancas de relagao com a gravidade e variagoes

da percep¢ao do centro de gravidade do corpo. Organizaces nao habituais

e desconhecidas evidenciam as relagdes entre a parte superior e a parte
inferior do corpo, questionando a nogao de verticalidade. Pensado em termos
de globalidade, o trabalho centrase na organizacao, coordenacao e
transmissao do movimento no corpo.

0 trabalho privilegia mais os musculos profundos e os masculos reflexos

do que as cadeias musculares

superficiais. As combinacdes que estao compreendidas na ida e na volta, tal
como no método Feldenkrais, sdo necessarias para a eficacia dos exercicios e
realizamse principalmente no plano sagital e um pouco no plano frontal.



A tors@o, muito pouco presente, intervém numa pratica mais avancgada,
porque torna mais complexos os parametros cinestésicos’.

Por influéncia do ioga, o lugar da respiracdo é importante e associase
através da inspiracao e da expiragdo ao movimento, contribuindo assim para
a sua boa realizacao. Privilegiase a qualidade do exercicio em detrimento

da quantidade. A intensidade do trabalho também requer tempos de pausa
e de recuperacao.

No método americano, concebido a partida com um objetivo de reeducacao
e prevencgao, muitos exercicios tém origem no centro de gravidade do corpo,
a que Pilates chamava Power House. O método americano centrase mais
na musculatura e incide muito no trabalho da

cintura abdominal. Falase de alinhamento da coluna vertebral, de tonus
muscular, de equilibrio e de simetria do corpo, no sentido de corregéo

da postura mas também de estética.

0 método pode adotar eixos muito diferentes em funcao da metodologia

do professor. 0 método originario de Jérome Andrews insiste mais no toque,
na pele, na percegao, no espaco de projecao, na consciéncia do esqueleto,
para além das formas. Concentrase, através de sensacoes

internas, em por constantemente em jogo as nossas

capacidades mecanicas.

Quais sao as aplicacoes terapéuticas?

0 método foi concebido com um intuito reeducativo e preventivo.

Atualmente faz parte do programa de reeducacao em certos hospitais dos
Estados Unidos, nomeadamente de medicina desportiva. A sua utilizagao
permite aliviar um grande numero de lombalgias, escolioses, artroses e
problemas de reumatismo. E benéfico para as patologias do joelho, quer

se trate de entorses, de problemas de ligamentos cruzados (operados ou

nao) e para os problemas do tornozelo (fragilidade, hiperlassidao e entorses).

Consolida e evita o risco de recidivas. Para os atletas e os bailarinos, é uma
forma de reduzir os desequilibrios e as assimetrias musculares asssociaas

a repeticdo da sua

disciplina, que privilegia muitas vezes mais um lado do que outro. Ja

é utilizado em conservatorios nacionais, estidios privados, companhias

de danca em Franca e no estrangeiro e faz parte de programas de preparacgao
fisica de atletas de alta competicao.

Por fim, constitui uma técnica de aquecimento muito eficaz.

2 — Cinestésico: relativo a cinestesia; sensibilidade nervosa consciente que afeta os musculos, a sua
posicao, tensdo e movimento.



Quem pode exercer?

Uma instrugao do Ministério do Desporto n.” DS/DSB2/2012/175, de 24

de abril de 2012, relativa as disposicdes aplicaveis aos ginasios, apela aos
responsaveis regionais e departamentais para considerarem que o método
dito “Pilates” constitui uma atividade fisica na acepcgao do codigo do
desporto.

Dai decorre, segundo a referida instrucao, que o enquadramento remunerado
desta atividade requer a posse de um certificado profissional, inscrito no
anexo -1 do artigo A 212-1 do Cddigo do Desporto.

Estas certificaces s@o de dois tipos:

— Algumas sao especificas das profissoes da forma e da forca, tais como a
certiddo profissional da juventude, da educacgao popular e do desporto,

a especialidade de “atividades de ginastica da forma e da forgca” e do DEUST
Staps “profisstes da forma”;

— Qutras tém um caréter polivalente ou pluridisciplinar e,
consequentemente, ddo direito ao enquadramento, mediante a remuneracgao
das atividades acima mencionadas, dentro dos limites das respetivas
condigdes de exercicio. E o caso, por exemplo, do certificado profissional

da juventude, da educacao popular e do desporto, a especialidade de
“atividades fisicas para todos” e do DEUG Staps de “animador técnico das
atividades fisicas para todos”.

Porém, as pessoas que sao titulares de diplomas certificados de professor
de danca, ou de um diploma equivalente reconhecido, ou beneficiérias de
uma dispensa concedida no &mbito da sua reputacao especial ou da sua
experiéncia confirmada em matéria de ensino de danca, podem utilizar o
método dito “PILATES” unicamente no ambito da sua atividade de ensino
da danca. Um certificado de ensino da técnica Pilates (ver abaixo) nédo

é, portanto, suficiente. Também é obrigatdrio apresentar um diploma ou
certificado reconhecido pela Juventude e Desporto ou um DE de professor de
danca, se 0 enquadramento do método Pilates estiver relacionado com

a atividade de ensino da danga.

Onde se formar?

Os centros de formagao abaixo indicados propdem programas de certificagao
para ser instrutor do Método Pilates. Estas formacgdes incluem seminarios

e horas de aprendizagem (600 a 900 horas de formacao, durante 1 a 3
anos). Os participantes aprendem a praticar todos os exercicios nas diversas
maquinas e adquirem nocoes indispensaveis para o ensino desta técnica.

A lista abaixo ndo € exaustiva.



fle-de-France
A-Lyne Centre de formation de Pilates

29, rue Notre-Dame-de-Nazareth
75003 Paris

T+33(0)954 1191 38

E-mail: info@pilatesfrance.com

Site : pilatesfrance.com

Escola certificada pela FPMP (Fédération des Professionnels de la Méthode
Pilates)

Equilibre Pilates

146, rue Montmartre
75002 Paris

T+33(0)183917530

Mail : equilibrepilates@sfr.fr

Sitio: www.equilibrepilates.fr

Escola certificada pela FPMP — confere o certificado internacional Polestar
Pilates

Studio Pilates de Paris

39, rue du Temple
75004 Paris

T+33(0)142729174/+33(0)681 772716

Mail : philippe.taupin@studiopilatesdeparis.com

Sitio : www.studiopilatesdeparis.com

Confere o Independent Instructor Training Programme (IITP), diploma
da Escola Romana’s Pilates de Nova lorque

Sul da Franca
Studio Pilates d’Aix-en-Provence

2, rue Thiers 13100
Aix-en-Provence

T+33(0)442 27 3913

Sitio: www.studiopilates-aix-en-provence.fr

Confere o Independent Instructor Training Programme (IITP), diploma
da Escola Romana’s Pilates de Nova lorque




Studio Pilates de Cannes

38, bd Montfleury
06400 Cannes

T+33(0)492981748

Mail : info@pilatesriviera.com
Sitio : www.pilatesriviera.com
Escola certificada pela FPMP

Studio Harmonie du Corps — Pilates

43, bd Notre-Dame
13006 Marseille

T+33(0)49154 1382
Mail : contact@pilates-marseille.com

Sitio : www.pilates-marseille.com
Escola certificada pela FPMP

Fit Studio

Le colombier
83350 Ramatuelle

T+33(0)608717281
Mail : fitstudio@wanadoo.fr
Sitio : www.fitstudio.net
école agréée par la FPMP
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Sites

www.fpmp.fr
Site da Fédération des Professionnels de la Méthode Pilates (France) A

FPMP (anteriormente FF3P) tem por ambicao fazer reconhecer o ensino do
Método Pilates como uma profissao de pleno direito, construir e fazer viver
uma comunidade profissional em torno do Método Pilates e dar a conhecer
ao publico os beneficios de uma prética de qualidade, orientada por um
profissional formado especificamente para este ensino. A FPMP criou um Selo
de Qualidade, designado por Certificagao FPMP, para os profissionais,

e certifica as escolas de formacao.

https.//www.pilatesmethodalliance.org

Criada em 2001, nos Estados Unidos, a Pilates Method Alliance (PMA) é uma
associacao internacional que relne os profissionais (professores, formadores,
estddios ...) do Método Pilates. A sua missao é fazer reconhecer o ensino

do Método Pilates como uma verdadeira profissao, nomeadamente definindo
critérios de certificacdo (base de dados dos profissionais certificados). A PMA
também estabeleceu como objetivo promover os beneficios da pratica

do Método Pilates junto do publico.
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