Estabilizacao de cinturas
pélvica e escapular com
Pilates Classico Avancado

Eduardo Freitas e Camila Royer
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Cintura Escapular

. ~ . . Articulacao
Composta pelas articulacoes: acromioclavicular, acromioclavicular

glenoumeral, esterno-clavicular
Clavicula —— -

Complexo de ossos, ligamentos e musculos

Importancia funcional conectar os membros superiores
ao tronco, influencia diretamente na postura

Articulacao
Glenoumeral

Escapula .
pea = =~ Umero
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Cintura Pelvica

Iliacos articulando com sacro e fémur

Conexao do tronco com a pelve e dos membros
inferiores com a pelve

Complexo de ossos, ligamentos e musculos

Importancia funcional na base do tronco e interfere na
base de suporte
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Qual a sua importancia?

Como avaliar se seu praticante necessita deste trabalho?

Como o metodo Pilates pode ajudar?

Qual melhor méetodo de comprar a evolucao?
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As cinturas escapular e pélvica sao a conexao dos membros com
nosso tronco

Estas quando saudaveis auxiliam na estabilidade do tronco e
previnem acometimentos

Sao ancoras para manutencao de funcionalidade de AVDs e
laborais
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POWER HOUSE

O que €?

aoﬂde:n

Todos movimentos iniciam e sao mantidos pela casa
de forca

Power House (Centro de Forca)
(Reto; Obliquos; Transverso do Abdomém;

Quadrado Lombar; Tensor da Facla lata; Gluteo
Medio; Gluteo Minimo; Adutores; Assoalho Pelvico)
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o0 power house?

Cintura escapular:

Aducao com depressao de escapulas
Feedback manual, Magic circle, manutencao das posturas do

método

Cintura pélvica:

Conexao das pernas e pes
Magic circle, feedback com acessorios, toes corrector
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Avaliacao postural com comparacao de
antes e depois

Evolucao de exercicios basicos para
intermediarios ou avancados

Alivio de dores ou desconfortos (EVA,
questionarios qualidade de vida)




Principios do Pilates

CentroSul - Florianopolis/SC

Centralizagao

Precisao

Concentracgao
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Leg Pull Down Control Balance Front

S - g
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Leg Pull Up Control Balance Back
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Side Kicks

Side Kicks Side Kicks KennelingSide Kicks
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Push Up
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Shave the head
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Into the sternum

Golden
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90° degree




From the chest
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Controle lateral

Golden

Side bend Twist preparation Control Star

B
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Pumping Standing Going Up Front

Mountain climber
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“A verdade ira prevalecer
e € por isso que eu sei
gue meus ensinamentos
irao atingir as massas e
finalmente ser adotados
como universal.”

Joseph H Pilates
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Centro Educacional

Obrigado

@institutogolden.oficial

ﬂ Instituto Golden - Centro Educacional




HORA DO SORTEIO

1 KIT GOLDEN

MOCHILA - SQUEEZE - BLOCO DE NOTAS - CANETA



