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Vamos comecar com um exercicio para trabalhar a respiracdo no inicio da
aula. Aqui, vocé ira utilizar o carro do Reformer, além da barra-torre,
expandindo a regido toracica. E uma forma bem agradavel de acordar seu

corpo para a respiracao do Pilates, que é tridimensional.
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Que tal agora despertar a posicdo do corpo para manter-se de forma
neutra e imprint? Mantendo as maos na barra-torre e sentado no

carrinho vocé pode transitar entre estas duas posicoes.
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OBJETIVO RESPIRACAO
Realizar movimentos que trazem muita funcionalidade Procure expirar na hora que vocé se inclina para que a
ao dia-a-dia. respiracao lhe ajude no alongamento axial da coluna.
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Mermaid no Reformer-torre

Sentado, com a mola azul (mais leve) presa ao carrinho e segurando a barra-torre com a mio esquerda, flexione
lateralmente a coluna, com a intencao de fazer um grande arco.
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Dissociando as cinturas

Ainda sentado, com a mesma mola (leve), agora mantenha a cintura pélvica alinhada para frente e gire a cintura
escapular na direcao da barra-torre, segurando com as duas méos a barra.

RESPIRACAO DICA
Inspire crescendo axialmente e expire permitindo que Nao se apresse, trabalhe prolongando a respiracio e a
o carro retorne para a posicao inicial enquanto vocé execucdo dos movimentos, sinta sua coluna crescendo.

flexiona a coluna.
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Sentando de lado - Lat pull

Muito parecido com o exercicio anterior, mas agora segurando somente com a mao direita, permita a rotacao da
coluna com a flexao até sentir o alongamento do romboides. Este movimento proporciona sensagao de bem-estar
para a musculatura das costas.

Exclusivo no Reformer-torre:
Devido a tracdo que o equipamento proporciona,
este € um movimento que vocé s6 consegue realizar com o Reformer-torre.

Biceps

Posicao sentada, com o corpo alinhado, flexione o cotovelo aproximando o carro do
Reformer da barra-torre.

RESPIRACAO

A sugestao da respiracio é que vocé expire

flexionando o cotovelo.

Trabalhe de
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OBIJETIVO DICA

Realizar variagées de movimentos bem conhecidos no A alca extensora presa nas molas € um adicional bem
método que, devido as duas tracoes, controle e importante para esta série, pois ela ajudara a manter a
desafio serdo bem diferentes no Reformer-torre. integridade do aparelho. Comece por estimulos mais
Todos estes exercicios a seguir sio acompanhados simples para ir se acostumando com as variacoes e
pela ativacdo dos musculos centrais do corpo. lembre-se de conferir pelas fotos a altura da mola, isso

faz uma grande diferenca!

Exercicia:

Lower Lift

Iniciando com as pernas a 45°, com alcas de pés e molas presas as coxas, flexione o quadril até um ponto que
consiga manter a coluna o mais neutra possivel para depois retornar a posigao inicial.

RESPIRACAO

inspire quando as pernas descem e expire quando os pés se direcionam ao teto, isso

contribui para a biomecanica do alongamento da cadeia posterior.

Leg Circle

Partindo da posicdo do exercicio anterior, desenhe um circulo com controle, afastando as pernas até chegar ao alto
para que os pés se encontrem, faca de 5 a 8 repeticdes e depois repita a série no sentido contrario pelo mesmo
numero da série anterior. Neste caso, inicia-se subindo com as pernas unidas e no alto abduz desenhando o circulo
enquanto desce.

RESPIRACAO DICA

Durante todo o circulo, é possivel manter a rotacdo Lembre-se que é importante manter o controle das
externa dos pés e na hora da respiracdo, experimente cordas e molas. Variacbes com os pernas em rotacio
inspirar em uma metade do circulo e na outra metade, interna ou paralelas também valem!

expirar.
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Frog

Rotacdo externa dos pés, joelhos organizados acompanhando a linha dos pés e na largura maxima dos seus
ombros, prepare-se para estender e flexionar os joelhos mantendo sempre este largura sem relaxar a
musculatura adutora.

RESPIRAGAO

Inspire flexionando os joelhos, expire estendendo.

VARIAGCAO

Se houver forca e controle, este exercicio pode ser trabalhando numa extensido maior do quadril
deixando alcas e molas proximas a 45 graus.
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Peter Pan

Para esse movimento sera necessdrio estimular a imaginacao! Vocé se lembra da imagem do
Peter Pan? De como ele se posiciona com uma de suas pernas estendidas e a outra flexionada
lateralmente? E algo parecido com isto que vamos simular.

Comecamos o exercicio com rotacio externa dos pés e um deles vem escorregando até o joelho
se flexionar, ao mesmo tempo que a outra perna se mantém estendida e firme. A perna
flexionada volta pelo mesmo caminho e entio se faz o movimento invertido - a flexionada,
estende e a perna estendida, flexiona.

DICA

Este é um exercicio ritmado e que, diferente dos outros, exige mais coordenacdo motora.
O ideal é que nao sobre cordas em nenhum dos lados, isso significa que as forcas estao sendo bem distribuidas.
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Helicopter
Agora, um desafio de coordenacdo motora. Relembre o Leg Circle, que apresentamos anteriormente, e
experimente rodar as pernas em sentidos contrarios! Para alguns praticantes com boa orientacdo

espacial, é facil, ja para outros, € um bom momento de estimulo de novas sinapses! Experimente e
lembre de inverter os sentidos.
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