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Introducdo

A Prancha de Molas € um equipamento
compacto, versatil e que permite a realizacdo de
uma infinidade de exercicios, incluindo todos os
da lateral do tradicional Cadillac. Por ser fixada
A parede com parafusos e ter uma espessura
bem discreta, ocupa pouco espaco fisico, sendo
o aparelho preferido de muitos profissionais

de pilates. Apds o inicio do isolamento social,
ela ganhou uma nova fun¢do: facilitar a pratica
do pilates em casaq, tornando-se a favorita dos
praticantes também.

Com molas, algas para pés e méos e barra roll
down, a Prancha apresenta um vasto repertorio,
gue vai desde exercicios de alongamento,
fortalecimento e equilibrio até os de coordenagdo
motora.

Em parceria com a professora Jessica Kimura,
noés, da familia MetalLife, montamos este
e-book para guiar vocé na execucdo de alguns
desses exercicios. Com pequenas variagdes e
progressoes que permitem a adaptag¢do dos
movimentos, eles podem ser executados por
varios tipos de pessoas.




Pilateando na
Prancha
de Molas

Antes de comecar nossa aula na Prancha de Molas,
apresentamos algumas dicas valiosas.

E muito importante sempre lembrar os principios do pilates
antes de cada exercicio: respira¢cdo e posicionamento da
pelve, da caixa tordcica, da cintura escapular e da cabeca. No
pilates, geralmente expiramos na flexdo da coluna e inspiramos
na extensdo, ou seja, expiramos na fase concéntrica do
movimento e inspiramos na fase excéntrica.

Flexdo = fase concéntrica

Extensdo = fase excéntrica

Em uma aulg, € recomendado, e
muito benéfico, realizar todos os
planos de movimentos da coluna

— flexdo, extensdo, flexdo lateral

e rotacdo — nos diversos planos
espaciais — baixo (deitado), médio
(sentado) e alto (em pé). Isso

deixa a aula mais dindmica, além
de estimular a propriocep¢do
(capacidade que o proprio corpo
tem de avaliar em que posi¢cdo se
encontra, a fim de manter o perfeito
equilibrio) e a consciéncia corporal.
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No estudio ou
em casa, uma boa
opc¢ao!

\. J

A Prancha de Molas € uma otima
aquisicdo, pois, como ja dissemos, ela é
compacta e bastante versatil. Seu vasto
repertorio de exercicios permite realizar
um trabalho completo para o corpo.
Outra vantagem é que o custo costuma
ser bastante atrativo, o que faz dela um
equipamento muito acessivel também
financeiramente.

A Prancha de Molas da MetaLife
e feita com materiais de altissima
qualidade e jad vem pronta para

O uso logo apds a instalagdo,
acompanhada de:

dois pares de molas de cores
e intensidades diferentes (um
par preto e um par amarelo);
par de algcas de mao;

um par de alcas coxa/pé;

uma barra roll down.

Resumindo

Ocupa pouco espaco fisico;
Proporciona uma imensa
variedade de exercicios, incluindo
muitos da lateral do Cadillac e do
Wall Unit;

Trabalha o corpo todo;

E acessivel financeiramente.




Vv d e~ e o o . s . ~
REPERTORIO DE .35 ccos csienciaos naarouna dos ombros, pernos

4 estendidas e afastadas na largura do quadril, coluna neutra
EXERCICIOS e escapulas estabilizadas. Caso ndo consiga manter a coluna
neutra com as pernas estendidas, flexione ligeiramente os

BARRA DE ROLAMENTO joelhos.

R I t Movimento: faca um rolamento para trds, iniciando o
o am en o movimento da pelve, rolando para trds dos isquios, descendo

vértebra por vértebra até deitar e encontrar a coluna neutra.

@
para balxo Para voltar, inicie o movimento da cabeca e role vértebra por

vértebra até sentar em cima dos isquios novamente.

(rOII down) Dicas: ter os isquios como referéncia. Rolar para trds dos

isquios e ativar o abddémen para mobilizar a coluna para trds.

PILATES




Com remada

Posi¢do inicial: sentado sobre os
isquios, mdos segurando a barrag,

com bragos estendidos na largura

dos ombros, pernas estendidas e
afastadas na largura do quadril, coluna
neutra e escdpulas estabilizadas. Caso
n&o consiga manter a coluna neutra
com as pernas estendidas, flexione
ligeiramente os joelhos.

Movimento: faca um rolamento

para trds, iniciando o movimento da
pelve, rolando para trds dos isquios,
descendo vértebra por vértebra, até
deitar e encontrar a coluna neutra.

Ao chegar com as costas no solo,
estabilize as escdpulas, flexione os
bragos, abrindo os cotovelos na altura
dos ombros, trazendo a barra em
dire¢cdo ao peito por 3 vezes. Para
voltar, inicie o movimento da cabega e
role vértebra por vértebra até sentar
em cima dos isquios novamente.

Puxar a barra trés vezes;

Aumentar uma remada a cada rolamento;

Ou, em uma Unica vez, puxar até dez vezes. Use a
criatividade!



Com um braco

Posicdo inicial: sentado sobre os isquios, uma

mdao segurando o centro da barra e a outra no
abddmen, pernas estendidas e afastadas na largura
do quadril, coluna neutra e escdpulas estabilizadas.
Caso ndo consiga manter a coluna neutra com as
pernas estendidas, flexione ligeiramente os joelhos.

Movimento:

O mesmo do exercicio anterior. Porém esse
€ mais desafiador para os obliquos do
abdémen, para evitar a rota¢gdo do tronco.
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Com extensdo
para frente

Posicdo inicial: sentado sobre os isquios,
maos segurando a barra, com bragos
estendidos na largura dos ombros,
pernas estendidas e afastadas na largura
do quadril, coluna neutra e escdpulas
estabilizadas. Caso ndo consiga manter a
coluna neutra com as pernas estendidas,
flexione ligeiramente os joelhos.

Movimento:

faca um rolamento para trds, iniciando o
movimento da pelve e rolando para trds dos
isquios, descendo vértebra por vértebra até
deitar e encontrar a coluna neutra. Entdo,
puxe a barra flexionando o cotovelo na

linha dos ombros ao mesmo tempo que faz
uma leve extensdo com a colunag, levando o
peito em direcdo a barra. Estabilize a coluna
e suba o tronco até encontrar o peso nos
isquios, estendendo os bragos e retornando
para coluna neutra.




Com extensdo
Iinverso

Posi¢do inicial: sentado sobre os isquios,

maos segurando a barra, com bragos
estendidos na largura dos ombros,
pernas estendidas e afastadas na largura
do quadril, coluna neutra e escdpulas
estabilizadas. Caso ndo consiga manter a
coluna neutra com as pernas estendidas,
flexione ligeiramente os joelhos.

Movimento:

puxe a barrg, flexionando levemente os
cotovelos para estabilizar as escapulas e
iniciar uma leve extens@o da colunag, levando
o esterno em direcéo a barra. Estabilize a
coluna e comece a deitar afastando o tronco
das coxas, até encostar a cabe¢a no chdo.




Flexdao lateral

Posicdo inicial: deitado de lado, com

0s pés na parede, pernas estendidas

e afastadas na largura do quadril, com

a perna inferior para frente e a perna
superior para tras. Segure o centro da
barra com a mdo do brago superior. Puxe
a barra e deite o corpo lateralmente,
levando a cabecga para longe dos pés e
estendendo o braco inferior para cima da
cabeca. Encontre a coluna neutra, sem
perder a curva da cintura.

Movimento:

estabilize as escdpulas e suba o tronco e o
braco inferior pela flexdo lateral da coluna.
Pode flexionar um pouco o cotovelo do
braco que segura a barra para aumentar a
flexdo. Retorne encontrando a posi¢cdo inicial.

Dica: empurre os metatarsos (o meio dos
pés) na parede e leve a mdo para longe
dos pés.
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Com flexdao do cotovelo

Posi¢do inicial: deitado de lado, com os pés na parede, pernas estendidas e afastadas na largura do

quadril, com a perna inferior para frente e a perna superior para trds. Segure o centro da barra coma
md&o do brago superior. Puxe a barra e deite o corpo lateralmente, levando a cabec¢a para longe dos pés e
estendendo o braco inferior para cima da cabec¢a. Encontre a coluna neutra, sem perder a curva da cintura.

Movimento:

estabilize as escdpulas
e suba o tronco e o
braco inferior pela
flexdo lateral da coluna.
Mantenha a flexdo
lateral da coluna e
flexione e estenda o
bragco que segura a
barra quantas vezes
desejar. Retorne
encontrando a posicdo
inicial.



Preparag:ao
para o avido

Posi¢do inicial: cabeca em direcéo &
prancha, mdos segurando o suporte

da pranchag, pernas por cima da barra,
com os joelhos flexionados em 90 graus,
afastados na largura do quadril. Coluna
neutra.

Movimento:

mantenha o dngulo dos joelhos em 90 graus
e desca os pés até o chdo, afastando as
pernas do tronco, mas mantendo a coluna
neutra, como no exercicio dead bug. Traga
novamente as pernas em dire¢cdo ao tronco
e comece a articular a coluna, subindo a
pelve até se apoiar na regido superior da
tordcica. Articule a coluna vértebra por
vértebra para voltar, até encontrar a coluna
neutra. Mantenha as escdpulas estabilizadas
durante todo o movimento.




Pressdo do latissimo Movimento:

estabilize as escdpulas e pressione

Com os joelhos na largura do quadril e a coluna neutrq, a barra para baixo, levando-a em
segure a barra com os bracos estendidos e as mdos direcdo a pelve. Retorne a posi¢do
afastadas na largura dos ombros. inicial.
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Com flexdao
dos cotovelos

Posi¢do inicial: com os joelhos na largura
do quadril e a coluna neutra, segure a
barra com os cotovelos flexionados e
abertos para os lados. Méos unidas no
centro da barra.

Movimento:

estabilize as escdpulas e puxe a barra em
direcdo ao peito, abrindo os cotovelos para
fora na altura dos ombros. Retorne a posicdo
inicial.

Com triceps

Posi¢do inicial: com os joelhos na
largura do quadril e a coluna neutrq,
segure a barra com as mdos na largura
dos ombros e os cotovelos dobrados ao

lado do corpo.

Movimento:

estabilize as escdpulas e pressione a barra
para baixo, levando-a em dire¢cdo a pelve e
estendendo os cotovelos. Retorne a posi¢cdo
inicial.



Flexao e extensdo
das pernas

Posi¢do inicial: deitado, com a cabeca

em direcdo a prancha, m&os no suporte
da prancha, escapulas estabilizadas,
coluna neutra, pernas unidas com joelhos
flexionados em um angulo de 90 graus e
pés nas al¢as, em dorsiflexdo.

Movimento:

estenda as pernas, levando os pés em flexdo
plantar. Faca um leve imprint e des¢ca a perna
até onde conseguir manter o imprint. Retorne
a posicdo inicial.




Circulos com
as perndas Movimento:

Posigﬁo inicial: deitado com a ccbego em afaste as pernas e desgq desenhando um
direc@o a prancha, m&os no suporte da circulo até onde conseguir manter o imprint.
prancha, escdpulas estabilizadas, posi¢do Junte as pernas e suba com elas unidas,

de imprint, pernas unidas e estendidas para retornando & posicdo inicial.

o teto e algas nos pés em flexdo plantar.




Circulos com
uma perna e um
peé apoiado

Posicdo inicial: deitado, com a cabeca
em direcdo a prancha, m&os no suporte
da prancha, escdpulas estabilizadas,
posicdo de imprint. Uma perna na mola e
a outra apoiada no chdo.

Movimento:

estabilize a pelve, afaste a perna com a
mola e des¢a desenhando meio circulo,
retornando a posi¢do inicial. Faga o maior
circulo que conseguir mantendo a pelve
estabilizada.




Aducdo e abducadao
em decubito lateral

Posi¢do inicial: deitado de lado, com a
cabeca em dire¢cdo a prancha, apoiada
sobre o braco inferior. M&o do braco
superior em frente ao corpo, mantendo
as escdpulas estabilizadas. Coluna neutra,
mantendo a curvatura da cintura. Pernas
estendidas e paralelas e pé superior na
alca. Pés em flexdo plantar. Mantenha o
crescimento axial.

Movimento:

abra a perna superior até onde
conseguir manter a estabilidade da
pelve. Faca a dorsiflexéo do pé para
fechar, retornando a posicéo inicial.




Chute Iateral

Posi¢do inicial: deitado de lado, com a
cabeca em dire¢do a prancha, apoiada
sobre o bracgo inferior. Mdo do brago
superior em frente ao corpo, mantendo
as escdpulas estabilizadas. Coluna neutra,
mantendo a curvatura da cintura. Pernas
estendidas e paralelas e pé superior na
al¢a. Pés em flexdo plantar. Mantenha o
crescimento axial.

Movimento:

leve o pé superior para a frente do
corpo, flexionando o quadril até onde
conseguir manter a estabilidade da
pelve. Retorne a posicdo inicial.




Biceps deitado

Posi¢do inicial: deitado, com a cabeca
para o lado oposto ao da prancha, coluna
neutra, pernas dobradas e posicionadas na
largura do quadril. Mdos segurando as al¢as
de mé&o, com as palmas para cima.

Movimento:

lestabilize as escdpulas,
mantenha os cotovelos em
contato com o chdo e flexione
0s bragos, trazendo as alg¢as
em dire¢do ao peito. Retorne a
posicdo inicial.




Com abdominal

Posi¢do inicial: deitado, com a cabeca
para o lado oposto ao da prancha, coluna
neutra, pernas dobradas e posicionadas na
largura do quadril. Mdos segurando as al¢as
de méo, com as palmas para cima.

Movimento:

estabilize as escdpulas,
mantenha os cotovelos em
contato com o chéo, flexione
0s bragos, trazendo as alg¢as
em dire¢cdo ao peito. Ao
mesmo tempo, flexione a
colunaq, elevando o tronco do
chdo. Retorne a posicdo inicial.




Com as pernas
em 90 graus

Posi¢do inicial: deitado, com a cabeca para o
lado oposto ao da pranchag, coluna neutra, pernas
afastadas na largura do quadril e posicionadas
em 90 graus. Mdos segurando as al¢gas de mdo,
com as palmas para cima.

Movimento:

Movimento: estabilize as escdpulas,
mantenha os cotovelos em contato com o
chdo e flexione os bragos, trazendo as algas
em direcdo ao peito. Retorne a posi¢cdo
inicial.




Biceps em pé

Posicdo inicial: em pé, de costas

para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra e o0 corpo um pouco
inclinado para a frente. M&os nas alcas
das molas, vindo de baixo. Bragos
estendidos para baixo, um pouco atrds
do tronco.

Movimento:

estabilize as escdpulas e

flexione os cotovelos. Retorne
a posicdo inicial.




Oferenda

Posi¢do inicial: em pé, de costas para a Prancha
de Molas. Pés bem posicionados na largura do
quadril, com a coluna neutra € o cCorpo um pPouco
inclinado para a frente. M&os com as palmas
viradas para cima nas al¢as de molas, vindo

de trds e na largura dos ombros. Cotovelos
flexionados um pouco atrds do tronco.

Movimento:

estabilize as escdpulas e estenda os bragos
a frente, na altura dos ombros, como se
fizesse uma oferenda. Flexione os cotovelos,
retornando a posi¢cdo inicial.



Abraco de
uma arvore

Posicdo inicial: em pé, de costas

para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra e o corpo um pouco
inclinado para a frente. M&os nas alcas
de molas, vindo de trds, na altura dos
ombros. Bragos estendidos e abertos
0o lado do corpo, na altura dos ombros,
como se fosse dar um abraco. Palmas
das mdos para a frente.

Movimento:

estabilize as escdpulas, com as
mdos a frente do corpo, formando
um circulo, como se abragasse
uma darvore. Afaste os bragos,
retornando a posi¢do inicial.




Triceps
em pé

Posi¢do inicial: em pé, de costas

para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra e o corpo um pouco
inclinado para a frente. Cotovelos
flexionados um pouco abaixo da altura
dos ombros. Mdos nas algas de molas,
vindo de trds, posicionadas em frente &
testa. Palmas para a frente em formato
de losango.

Movimento:

estabilize as escdpulas e mantenha
os cotovelos no mesmo lugar
engquanto estende os bragos para
frente. Retorne & posig¢do inicial,
flexionando os cotovelos.




Socos unilateral com
os pés paralelos ou
com avang¢o

Posicdo inicial: em pé, de costas

para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra e o corpo um pouco
inclinado para a frente. Mdos segurando
as alcas de mdaos, vindo de trds. Bragos
flexionados com os cotovelos para os
lados e mdos na altura dos ombros.

in

Movimento:

estabilize as escdpulas e estenda
um brago para a frente. Retorne a
posicdo inicial e troque o bracgo.

Variagdo: vocé também pode
fazer o movimento com o avango
de um dos pés.
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Rotacdo interna

Posic¢do inicial: de joelhos, de lado .
para a Prancha de Molas. Pés bem ‘
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra. Bragco mais proximo da
prancha segurando a alga, com a palma
da mdo virada para o corpo, cotovelo
flexionado ao lado do corpo e a mola na
altura da cintura. O outro brago esticado
ao lado do corpo, com a mdo fazendo
uma leve press@o na coxa.

Movimento:

estabilize a escapula e rotacione
o brago para dentro, aproximando
a mdo do abdémen. Retorne a
posicdo inicial. Faga algumas
repeticdes e troque o lado.




Rotacdo externa

Posi¢do inicial: de joelhos, de lado
para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra. Brago mais distante da
prancha segurando a alga, com a palma
da mdo virada para o corpo, cotovelo
flexionado ao lado do corpo e a mola na
altura da cintura. M&o e braco préximos
ao abdémen. O outro braco esticado ao
lado do corpo, com a médo fazendo uma
leve pressdo na coxa.

Movimento:

estabilize a escdpula e rotacione o
braco para fora, afastando a mao
do abddmen e mantendo o cotovelo
proximo ao tronco. Retorne a
posicdo inicial. Faga algumas
repeticdes e troque o lado.




Torcdo em pé

Posicdo inicial: em pé, de lado

para a Prancha de Molas. Pés bem
posicionados na largura do quadril, com
a coluna neutra. O tronco em pequena
rota¢cdo, em direcdo a Prancha de
Molas. As duas mdos segurando uma
das algas em frente ao esterno, com os
bracos formando um circulo, como se
abracasse uma bola.

Movimento:

estabilize a escdpula e a pelve

e faca uma rota¢cdo do tronco,
levando as al¢as para longe da
Prancha de Molas, mantendo-as
em frente ao esterno. Rotacione
pela cintura, ativando os obliquos.
Retorne a posi¢do inicial. Faca
algumas repeti¢des e troque o lado.




Agachamento
com biceps e £
coluna neutra

Posi¢do inicial: em pé, de frente para a Prancha de
Molas. Pés bem posicionados na largura do quadril,
com a coluna neutra. Bragos semi flexionados a
frente do corpo, segurando as algas com as palmas
para cima, um pouco abaixo da altura dos ombros.
Molas na altura dos ombros e sem tensdo.

Movimento:

uda
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estabilize a escdpula, mantenha a coluna neutra s
e flexione os joelhos, fazendo um agachamento.
Simultaneamente, flexione os cotovelos,

levando as m&os em dire¢do as orelhas.

Retorne a posi¢do inicial, estendendo os joelhos

e 0s cotovelos, encontrando o peso distribuido

nos pés.




Agachamento
com latissimo e
flexao da coluna

Posicdo inicial: em pé, de frente para a Prancha de
Molas. Pés bem posicionados na largura do quadiril,
com a coluna neutra. Bragos estendidos a frente do
corpo, segurando as alcas com as palmas para baixo,
um pouco abaixo da altura dos ombros. Molas na
altura dos ombros e sem tensdo.

Movimento:

inicie a flexdo da coluna da cabeg¢a levando o
tronco para frente e a pelve para trds, enquanto
flexiona os joelhos. Simultaneamente, com

as escdpulas estabilizadas, leve os bragos
estendidos para baixo e para trds. Retorne

a posicdo inicial, estendendo os joelhos e
elevando os bragos, encontrando o peso
distribuido nos pés.




Conclusdao:

Como vimos, hd uma boa variedade de
exercicios que podem ser feitos na Prancha
de Molas. O que apresentamos aqui € so
um pouco do extenso repertorio de pilates
nesse equipamento incrivel, extremamente
compacto e versatil.

Com ele, é possivel realizar um trabalho
completo para o corpo, executando desde
alongamentos a exercicios de equilibrio,
coordenacdo motoraq, fortalecimento de
membros superiores, inferiores e core.
Esperamos que o material tenha servido
de inspiracdo para sua aulas - seja em
Casa ou ho estudio.
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ue muitas pessoas possam se beneficiar da filosofia do pilates, assim como eu me beneficio e beneficio
eus clientes. Deixo para vocés uma frase inspiradora de Joseph Pilates:

“SEU CORPO £ SEU MATOR BEM, ELF GUARDA E REFLETE SUA
ALMA. CUIDE DELE COMO SE FOSSE UMA PEDRA PRECIOSA,
NOS 0 LAPIDAREMOS.”

¢y Metalife

Apoio: Ge Gurak, coordenadora técnica TcPILATES Aulas e Cursos.



