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INTRODUCAO
O Seu Corpo Nao Sera Mais o Mesmo
Pare tudo o que vocé esta fazendo.

Sério. Respire fundo e preste atencdo, porque o que vocé
tem em mdos agora ndo é apenas um "livro digital". E o
mapa de escape para um corpo que talvez vocé nem lembre
que ja teve.

Vamos ser brutalmente honestos por um segundo?

Vocé nao adquiriu este material porque acha "bonito" fazer
exercicio. Vocé esta aqui porque esta cansada.

e (Cansada de sentir as costas travarem ao sair da cama.

e Cansada de ver o corpo perdendo o tonus, a firmeza e a
elegancia.

e Cansada de promessas de academias lotadas que so
drenam sua energia e nao dao resultado.

Olhe para a imagem da capa deste livro. Aquela mulher,
envolta em natureza e fluidez, representa algo que o
souedad/emoﬂ/erna roubou de vocé: Vitalidade Real /
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O Pilates ndo é sobre "esticar". E sobre reconstruir.

Joseph Pilates, o criador deste método, ndao criou isso para
relaxar. Ele criou para tornar o corpo humano uma maquina
eficiente, blindada contra dores e esteticamente
harmoniosa. Ele dizia:

"Com 10 sessOes vocé percebera a diferenca, com 20
sessdes 0s outros irdo perceber a diferenca e com 30
sessdes vocé tera um novo corpo.”

Esta é a promessa. Mas, por décadas, essa transformacao
parecia trancada em estudios caros e equipamentos
complexos.

Até agora.
O Método na Sua Mao: Ciéncia, Pratica e Autonomia

O que eu entreguei nestas paginas é o segredo para
destravar esse "novo corpo" sem precisar pisar em um
estudio caro ou usar aparelhos complexos. Eu condensei a
ciéncia do movimento em um meétodo pratico, visual e direto
ao ponto para vocé fazer na sua sala.
77 = e /1 y
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Aqui, n6s vamos trabalhar o "Powerhouse" o centro de for¢a
que engloba abdémen, lombar, assoalho pélvico e gliteos. E
a partir deste nucleo que todo movimento inteligente e
poderoso se inicia.

Nesta jornada, vocé vai:

Ativar musculos que nem sabia que existiam, criando uma
base de for¢a interna que protege suas articulacdes e sua
coluna.

Trocar a flacidez pela definicdo funcional, onde cada
musculo trabalha em harmonia, criando uma silhueta
alongada e forte.

Substituir a rigidez pela flexibilidade inteligente,
recuperando a amplitude de movimento sem risco de
lesdes.

Transformar o cansa¢o em energia explosiva, através da
respiracao consciente que oxigena o sangue e revitaliza cada
célula.

Reconquistar a postura de uma rainha, ereta e confiante,
que comunica forca ao mundo antes mesmo de vocé dizer
uma palavra.

Isso ndo é mégica. E método.
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E a aplicacdo consciente de principios como concentraco,
controle, precisdo, fluidez e respiracdao. E agora, esse
conhecimento ndao é mais um privilégio de poucos. O
método € seu.

-Esqueca o "tentar". A partir da proxima pagina, ndés vamos
fazer.

Se vocé seguir este guia, com dedicacdo e consciéncia, a
pessoa que fechar a Ultima pagina ndao sera a mesma que
esta lendo esta agora. Seu corpo, sua mente e sua energia

serdo realinhados.

Seu novo corpo comeca agora. Em sua casa. No seu ritmo.
Sob seus termos.

Bem-vinda ao Pilates em Casa. A sua revolu¢dao pessoal esta
prestes a comecar.

Vamos juntas?

-Com forca e fluidez,
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CAPITULO 1: As Raizes do Método

Voceé ja se perguntou por que algumas pessoas treinam anos
e continuam com 0 mesmo corpo, enquanto praticantes de
Pilates parecem ter uma postura de realeza e musculos
desenhados? A resposta ndo é "genética". A resposta €
FUNDAMENTO. Fazer abdominais sem fundamento é apenas
pescoco doendo. Agachar sem fundamento € apenas joelho
estalando. O Pilates nao aceita "movimentos vazios". Para
que vocé tenha o corpo da capa deste livro — forte, flexivel e
desenhado —, vocé precisa instalar trés "softwares" na sua
mente agora. Sem eles, ndo passe para o proximo capitulo.

1. O Powerhouse: Seu Cinturao de Ago
Esqueca o que te disseram sobre "chapar a barriga". O
buraco é mais embaixo (literalmente). No Pilates, tudo —
absolutamente tudo — nasce do Centro de Forga
(Powerhouse). Estamos falando de um cilindro de musculos
profundos que envolvem seu abddémen, sua coluna lombar e
o assoalho pélvico. Imagine que vocé tem um espartilho
natural, um "cinturdo de aco" interno.

e Quando ele esta desligado: Sua barriga estufa, sua coluna

sofre e vocé fica flacida.
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e Quando ele esta ligado: Vocé protege a coluna, alinha a
postura e cada movimento se torna 10x mais potente.

A Regra de Ouro: Antes de mexer um braco ou uma perna,
vocé vai travar esse centro. E ele que sustenta a estrutura.
Sem Powerhouse, ndo existe Pilates.

2. Controle Absoluto: Chega de Roubar
Sabe aquele impulso que vocé da para subir no abdominal?
Esqueca. Isso é roubo. E quem rouba no exercicio, rouba o
proprio resultado. No Pilates, nGs matamos a inércia. Quem
manda no movimento € vocé, nao a gravidade.

e Subir a perna é um exercicio.

e Descer a perna (segurando a volta) é outro exercicio

ainda mais forte.

Se estiver facil, vocé esta fazendo errado. O segredo do
tonus muscular rapido do Pilates é esse tempo sob tensao
constante. Controle a ida, controle a volta.

3. Precisao Cirurgica: Qualidade > Quantidade
Na academia, mandam vocé fazer "3 séries de 15". Aqui, a
conversa € outra.
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Prefiro que vocé faca 5 repeti¢cdes perfeitas — com o centro
ativado, respiracdao coordenada e postura impecavel — do
que 50 repeti¢cdes de qualquer jeito. Movimento "meia-boca"
gera resultado "meia-boca". Noés queremos exceléncia. NOs
gqueremos o corpo desenhado. Entdo, cada centimetro que
VOCE se move tem que ter um propdsito. Se o exercicio pede
para esticar a perna, estigue como se quisesse tocar a
parede do outro lado da sala. Intencao total.

O Resumo da Opera
As raizes dessa arvore que estamos plantando sao:

1.Centro travado (Powerhouse).

2.Movimento controlado (sem balancgo).

3.Execucdo perfeita (poucas repeti¢cdes, muita intensidade).
Se vocé aplicar esses trés principios, até ficar sentada lendo
este livro vai comecar a mudar sua postura.
Agora que vocé entendeu as regras do jogo, vamos preparar
o terreno para comecar a suar.
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CAPITULO 2: Preparando o Solo

Vocé pode ter o melhor treino do mundo em maos, mas se o
seu "hardware" (seu corpo) nao estiver configurado
corretamente, o software vai travar. A maioria das pessoas
falha no Pilates, e na musculacdo, porque nao sabe
estabilizar a base. Elas treinam em cima de uma estrutura
solta. Neste capitulo, vamos ajustar duas coisas cruciais: a
Respiracao Tridimensional e o Posicionamento da Coluna. Se
vocé dominar isso, um simples movimento de levantar a
perna sera mais intenso que 50 abdominais tradicionais.

1. O Combustivel: Respiracao Toracica (Lateral)

Aqui esta o erro numero 1: Respirar pela barriga. No Yoga ou
no relaxamento, respirar estufando a barriga é 6timo. No
Pilates, isso é proibido. Por que? Lembre-se do
"Powerhouse" (seu cinturdo de forcga). Se vocé inspira e solta
a barriga para fora, vocé desliga o cinturdo. Vocé perde a
protecdao da coluna. A técnica de valor aqui € a Respiracao
Costal/Posterior. Vocé precisa aprender a encher os pulmdes
sem soltar o abdémen.
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O Protocolo de Respiracao:

1.A Trava: Imagine que vocé esta vestindo uma calca jeans
um numero menor. Vocé precisa murchar a barriga para
fechar o ziper. Mantenha essa leve contracdo (umbigo
para dentro e para cima) o tempo todo.

2.A Expansdo: Agora, coloque as mados nas costelas
(laterais do tronco). Ao inspirar pelo nariz, ndao deixe a
barriga estufar. Empurre as suas maos para fora com as
costelas. Sinta o ar preenchendo as costas e as laterais. E
como abrir um guarda-chuva dentro do térax.

3.A Exalagao Potente: Solte o ar pela boca com for¢a, como
se estivesse enchendo um baldo resistente ou fazendo
um som de "S" ou "Haaa". Nesse momento, "aperte o
cinto" ainda mais. As costelas se fecham, o umbigo cola
nas costas.

Teste Agora: Deite-se. Coloque uma mdo no peito e outra no
umbigo. Inspire.
e Se a mao do umbigo subir: Errado.
e Se a mao do peito subir demais (ombros na orelha):
Errado (Tensao).
e Se as maos quase nao mexerem, mas suas costelas se

abrirem Iat/gralmente: Perfeito. /
= d W4
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2. O Alicerce: Neutra vs. Imprint

Outro conceito técnico que vale ouro. Onde fica sua coluna
lombar enquanto vocé treina?

Existem duas posi¢Bes seguras. Qualquer coisa fora disso é
risco de lesao.

A. Coluna Neutra (O ideal) A nossa coluna tem curvas
naturais para absorver impacto. Deitada de costas, deve
haver um pequeno espac¢o (como se passasse um fio de luz
ou uma formiga) entre a sua lombar e o chao.

e Quando usar: Quando seus pés estdao apoiados no chao.
Isso treina sua coluna para ser forte na posi¢cao natural
dela.

B. Imprint (A protecdo) E o "carimbo". Vocé usa o abdémen
para aproximar a lombar do chao, eliminando aquele
espacinho, mas sem levantar o bumbum (sem fazer ponte).

e Quando usar: Quando vocé tira os dois pés do chao
(pernas no ar). Nesse momento, o peso das pernas pode
puxar sua coluna e causar dor. O Imprint blinda sua
lombar usando a forca abdominal.

3. O Setup do Ambiente
Ndo vou gastar seu tempo falando de "acender incenso". O
que vocé precisa é de feedback tatil.
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e Superficie: Nao faca na cama. A cama é instavel e
"engole" o movimento. Vocé precisa de chdao (com um
tapete/mat). O chdo duro da o retorno que sua coluna
precisa para saber se esta alinhada.

e Espaco: Garanta que vocé possa abrir os bracos e pernas
totalmente sem bater em moveis. A interrup¢do do
movimento quebra a fluidez e a concentracao.

Resumo da Acao:
Antes de iniciar qualquer exercicio dos proximos capitulos,
vocé vai fazer o "Check-in do Sistema":

1.Deite no chao firme.

2.Ache sua Coluna Neutra (espassinho na lombar).

3.Trave o abddmen (Ziper da calca jeans).

4.Respire empurrando as costelas, sem soltar o ziper.
Conseguiu manter isso por 10 respiracdes? Entdo vocé esta
pronta para plantar as sementes com seguranca e eficiéncia
maxima.



Capitulo 3
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CAPITULO 3: Plantando as Sementes

Este € o momento de acordar musculos que estao
hibernando. Ndo subestime a simplicidade visual destes
exercicios. Se vocé estiver fazendo certo — com a respiracao
e o Powerhouse ativados (Capitulo 2) —, seu corpo vai
tremer. Vamos focar em 3 movimentos que cobrem a
Articulacdo da Coluna, a Estabilidade Pélvica e a Forca
Abdominal Real.

EXERCICIO 1: A Ponte Articulada (Pelvic Curl)
O Objetivo: Mobilizar a coluna rigida e ativar
gluteos/posteriores sem sobrecarregar a lombar. E o "WD-
40" da sua coluna. A Técnica de Ouro: A maioria das pessoas
sobe o quadril em bloco (como uma tabua). Errado. No
Pilates, queremos articulacdao segmentada.
1.Posicao: Deite-se de costas, joelhos dobrados, pés firmes
no chao na largura do quadril. Bragos longos ao lado do
corpo.
2.Acao:

o Expire e faca o Imprint (cole a lombar no chao).

o Comece a tirar o coccix do chdo, depois a lombar,
depois as costelas... vértebra por vértebra, como se
estivesse levantando um colar de pérolas da mesa'
uma ‘conta por vez. /)
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o Suba até apoiar sobre os ombros (nunca sobre o
pescoco!).
1.No Topo: Inspire e sinta os gluteos contraidos. Imagine
que seus joelhos estao sendo puxados para longe,
alongando as coxas.
2.Retorno: Expire e comece a descer pelo peito. Afunde o
esterno. Derreta as costelas. A lombar é a Ultima a
chegar. O céccix € o ponto final.

¥ O Segredo do Valor: Nao use a forca das costas para subir.
Use a forca de enterrar os calcanhares no chao. Quanto mais
VOCE pisa, mais o gluteo ativa.

EXERCICIO 2: O Abdominal Perfeito (Chest Lift)

O Objetivo: Ensinar seu abdémen a trabalhar sem destruir

seu pescoco. O fim da "dor na nuca" nos abdominais.

A Técnica de Ouro: O foco nao é "levantar a cabeca". O foco é

deslizar as costelas.

1.Posicdo: Deite-se de costas, joelhos dobrados (coluna

neutra). Entrelace as maos atras da cabeca (na base do
cranio, ndo no pescoco). Cotovelos levemente visiveis na
visdo periférica.

2.Acao:
o Inspire parado.
/:/ / /,77 \'_.- y, )/
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o Expire e imagine que suas costelas da frente querem
deslizar em dire¢do ao quadril.

o Esse deslizamento faz sua cabeca e ombros
flutuarem do chao.

o Olhe para os seus joelhos. Se olhar para o teto, o
pescoco doi.

1.0 Pulo do Gato: No ponto mais alto da subida, PAUSE.
Inspire novamente e tente subir mais 1 milimetro,
aprofundando o umbigo nas costas (sem estufar a
barriga!).

2.Retorno: Expire e desca resistindo a gravidade.

¥ O Segredo do Valor: Imagine que tem uma tangerina entre
0 queixo e o peito. Vocé nao pode esmagar a tangerina (colar
0 queixo), nem deixa-la cair (olhar para tras). Mantenha esse
espaco constante.

EXERCICIO 3: Circulos de Uma Perna (Single Leg Circle)

O Objetivo: Dissociacdo. Aprender a mexer a perna
livremente enquanto o tronco fica chumbado no chdo como
uma rocha. Estabilidade pélvica pura.

A Técnica de Ouro: Se o seu quadril sambar, vocé perdeu o
exercicio.
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1.Posicao: Deite-se. Uma perna esticada no chao (ou
dobrada se for muito dificil). A outra perna esticada para
o teto (0 maximo que der). Bracos firmes pressionando o
chao.
2.Acao:
o Imagine que sua perna do teto é um pincel. Vocé vai
desenhar um circulo no teto.
o Cruze a perna sobre o corpo, des¢a um pouco, abra e
suba de volta ao centro.
o Inspire na metade do circulo, expire na outra metade.
o Faca 5 circulos num sentido, 5 no outro. Troque a
perna.

V¥ O Segredo do Valor: Imagine que ha um copo de agua
cheio apoiado no osso do seu quadril oposto a perna que
mexe. Seu desafio & fazer o circulo com a perna sem
derramar uma gota desse copo. Isso obriga seu abdémen
obliquo a trabalhar insanamente para estabilizar.

Resumo do Treino "Sementes":

Faca este circuito 3 vezes:
1.Ponte Articulada: 8 a 10 repeti¢des lentas.
2.Chest Lift: 10 repeticdes com pausa no topo.

3.Circulos de/Eerna: 5 para cada lado (cada perna). y/
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Sentiu tremer? Sentiu o calor interno subir sem precisar
pular? Isso é Pilates.

Agora que aprendemos a controlar a base, no Capitulo 4
vamos aumentar a carga. Vamos introduzir o desafio de
resisténcia que define a musculatura. Prepare-se.




Capitulo A
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CAPITULO 4: O Florescer da Forca

Chegou a hora de tirar as rodinhas da bicicleta. Nesta fase,
vamos introduzir o conceito de Fluxo e Resisténcia. Seu
objetivo ndo é apenas completar o movimento, mas manter
0 abdémen "chapado" (para dentro) enquanto move bracos
e pernas vigorosamente. Se sua lombar doer: pare, recupere
o Imprint (lombar no chdo) e volte. Se seu abddmen
queimar: sorria e continue.

Vamos aos 3 Pilares da Definicgao:

EXERCICIO 1: The Hundred (O Cem)

O Objetivo: O exercicio assinatura do Pilates. Aumentar a

circulagdo sanguinea, aquecer o corpo inteiro em segundos e

construir resisténcia abdominal de ferro.

A Técnica de Ouro:

Muitos erram aqui porque "balangcam" o corpo. O corpo fica

estatico; s6 os bracos se movem como pistdes.

1.Posicdo: Deite-se de costas. Eleve as pernas para o teto

(ou dobre a 90 graus se for iniciante). Eleve a cabeca e os
ombros (olhando para o umbigo), bracos estendidos ao
longo do corpo, flutuando a alguns centimetros do chéao.
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1.Acgao:

o Comece a bombear os bracos para cima e para baixo
vigorosamente, com energia nos dedos. O
movimento vem do ombro, nao do punho.

o O Ritmo Respiratorio: Inspire pelo nariz por 5
bombeadas dos bracos. Expire pela boca (com forga)
por 5 bombeadas dos bracos.

o A Contagem: 5in + 5 ex = 10. Repita isso 10 vezes até
chegar a 100 bombeadas.

¥ O Segredo do Valor: A altura das pernas determina a
intensidade. Quanto mais baixas as pernas (perto do chao),
mais pesado para o abdoémen. Mas atencdo: SO abaixe as
pernas até onde sua lombar continue colada no chdo. Se a
lombar arquear, suba as pernas. Protecdo primeiro, ego
depois.

EXERCICIO 2: Single Leg Stretch (Alongamento de Uma Perna)

O Objetivo: Coordenacdo e estabilidade. Conhecido como "o

achatador de barriga".

A Técnica de Ouro:

Este exercicio cria uma linha de tracdo no centro do corpo

que alinha a postura enquanto define. '
g
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1.Posicdo: No topo do abdominal (cabeca e ombros fora do
chdo o tempo todo). Puxe o joelho direito no peito e
estique a perna esquerda longe, na diagonal alta (45
graus).
2.As Maos: Mao externa (direita) no tornozelo direito. Mao
interna (esquerda) no joelho direito. (Parece detalhe
bobo, mas isso alinha seu quadril).
3.Acao:
o Troque as pernas dinamicamente. Puxe a esquerda,
estique a direita.
o Inspire na troca, expire na troca.
o Mantenha o tronco imodvel. Imagine que esta
equilibrando uma taca de cristal na testa. Nada
balang¢a acima do pescoco.

V¥ O Segredo do Valor: A perna que estica € mais importante
que a perna que dobra. Imagine que vocé quer tocar um
botdo na parede a sua frente com a ponta do pé. Cresca a
perna para longe. E essa intencdo que ativa a musculatura
profunda.

EXERCICIO 3: Criss-Cross (O Cruzado)

O Objetivo: Cintura fina e obliquos desenhados. E o pesadelo
(e a salvagao) Elg "gordurinha lateral". '
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A Técnica de Ouro:
Pare de tentar encostar o cotovelo no joelho. Isso € errado e
inatil.
1.Posicdao: Maos na nuca, cotovelos abertos. Pernas em
"cadeirinha" (90 graus no ar).
2.Acao:
o Estique a perna esquerda e gire o tronco para a
direita (em direcao ao joelho dobrado).
o Pense: Axila em direcdo ao joelho oposto. Mantenha
0s cotovelos bem abertos o tempo todo.
o Troque o lado. Estique a direita, gire para a esquerda.
o Faca lento. Gire, sustente 1 segundo, troque.

¥ O Segredo do Valor: A altura. Tente manter as duas
escapulas fora do chdo o tempo todo. Quando girar, nao
deixe o0 ombro cair no chdo. Gire em cima do seu eixo, como
um frango no espeto (metafora estranha, mas funciona:
mantenha a altura e apenas rotacione). Isso vai fazer sua
cintura queimar como nunca. Resumo do Treino "Florescer":
Faca este circuito sem descanso entre os exercicios:

1.The Hundred: 100 bombeadas (10 ciclos respiratorios).

2.Single Leg Stretch: 10 repeti¢Bes para cada perna.

3.Criss-Cross: 10 pares (direita + esquerda = 1).
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Se vocé fez corretamente, seu abdomen deve estar pegando
fogo agora. Otimo.

Vocé acabou de mandar uma mensagem quimica para o seu
corpo: "Precisamos de musculos mais fortes aqui."

Agora que geramos tensdo e calor, no Capitulo 5 vamos
trabalhar o outro lado da moeda: a Fluidez e o Alongamento.
Porque um corpo forte mas travado... quebra. Um corpo
forte e flexivel... dura para sempre.

Podemos seguir para o alongamento?
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CAPITULO 5: Fluidez e Leveza

Imagine um bambu e um carvalho numa tempestade. O
carvalho é duro e rigido; ele quebra. O bambu é forte e
flexivel, ele enverga, mas nao quebra. Hoje, vocé sera
bambu. Vamos focar em criar espaco. Queremos que vocé
termine este capitulo sentindo que cresceu 2 centimetros de
altura.

EXERCICIO 1: Spine Stretch Forward (Alongamento da Coluna

a Frente) O Objetivo: O fim da dor lombar. Criar espaco entre

cada vértebra e ensinar a coluna a se curvar sem colapsar.

A Técnica de Ouro:

Ndo é sobre tocar os pés. E sobre curvar a coluna por cima

de um obstaculo.

1.Posicdo: Sente-se com as pernas esticadas, abertas um

pouco mais que a largura do quadril. Pés fletidos (dedos
pro teto). Sente-se bem em cima dos ossinhos do
bumbum (isquios). Cres¢ca a coluna como se um fio
puxasse o topo da sua cabeca. Bragos esticados a frente,
altura dos ombros.
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

1.Acdo:

o |nspire crescendo.

o Expire e comece a baixar o queixo no peito. Imagine
que vocé estd descolando as costas de uma parede
imaginaria, vértebra por vértebra.

o Leve as mados para longe, mas — e aqui estd o
segredo — mantenha o umbigo puxando para tras. E
um cabo de guerra: maos para frente, umbigo para
tras.

2.Retorno: Inspire e reconstrua a coluna de baixo para
cima, empilhando o0s o0ssos contra essa parede
imaginaria até ficar reta novamente.
¥ O Segredo do Valor: Imagine uma bola de praia gigante no
seu colo. Vocé tem que passar o corpo por cima dessa bola,
sem esmaga-la. Isso obriga sua coluna a fazer um "C"
maiusculo, abrindo as costas, em vez de apenas cair para
frente.
EXERCICIO 2: The Saw (A Serra)
O Objetivo: "Torcer" a cintura para afinar e espremer 0s
pulmdes para um detox completo de ar viciado.
A Técnica de Ouro:
Oposicao. Esse exercicio funciona na base de forcas opostas. -
1.Posicao: Mesma posi¢cdo do exercicio anterior, mas abra"

0s brzj\/gggfseﬁw cruz (letra T). Peito aberto. 4
/L ¢ WA §
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

1.Acdo:

o Inspire e GIRE o tronco para a direita (crescendo para
o teto, como um saca-rolhas).

o Expire e mergulhe o tronco em direcdo a perna
direita. Sua mao esquerda tenta "serrar" o dedo
mindinho do pé direito.

o A mao de tras (direita) gira a palma para cima e sobe.

o Olhe para o joelho.

Retorno: Inspire, desenrole, volte ao centro girado e depois
destorca. Repita para o outro lado.

¥ O Segredo do Valor: Mantenha os dois gluteos colados no
chdo o tempo todo. Quando vocé for para a direita, empurre
o bumbum esquerdo contra o chdo. Essa ancoragem é o que
permite o alongamento profundo da lombar lateral (o
quadrado lombar).

EXERCICIO 3: Shell Stretch (A Concha / Posicdo da Crianca
Ativa)

O Objetivo: Restauracao final. Acalmar o sistema nervoso e
arredondar a coluna apos o esfor¢o.

A Técnica de Ouro:

N30 é passivo. E uma respiracdo nas costas.
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

1.Posicao: Ajoelhe-se e sente-se sobre os calcanhares.
Deite o tronco sobre as coxas e estique os brac¢os longe a
frente no chao. Testa no chao (ou numa almofada).
2.Acao:
o Figque na posicdo. O trabalho aqui € interno.
o Direcione sua respiracao para as costas. Sinta a pele
das costas esticar a cada inspiracgao.
o A cada expiracdo, tente "derreter" o peito mais perto
do chdao e o bumbum mais perto dos calcanhares.
¥ O Segredo do Valor: Imagine que sua coluna é uma
sanfona fechada. A respiracdo é o ar que entra e abre
suavemente os gomos dessa sanfona. Fique aqui por 1
minuto. E o seu prémio.

Resumo do Treino "Fluidez":
Faca ao final de cada sessao:
1.Spine Stretch Forward: 5 repeticdes lentas e conscientes.
2.The Saw: 3 repeticdes para cada lado (lembrando de
esvaziar todo o ar do pulmao na descida).
3.Shell Stretch: 1 minuto de respiracao profunda.
Vocé acaba de completar o ciclo: Fundacdo -> Forca ->
Fluidez.
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PILATES EM CASA

Transtforme seu corpo e mente

Vocé tem em mdos um método completo. Mas falta uma
coisa. O "grand finale". A Conclusao nao pode ser apenas um
"tchau". Ela precisa ser um chamado para a acdao continua,

para garantir que essa leitora nao guarde o ebook na gaveta
digital e nunca mais abra.

Vamos fechar com chave de ouro? Mando a Conclusao?
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

CONCLUSAO: Colhendo os Frutos Diariamente

Vocé chegou ao final deste guia. Parabéns. Mas agora eu
preciso ser duro com vocé: Ler sobre Pilates ndo muda seu
corpo. Fazer Pilates muda. O conhecimento que vocé
absorveu nas ultimas paginas € poderoso. Vocé aprendeu a
ativar o Powerhouse, a respirar como uma profissional e a se
mover com a precisao de um relogio suico. Vocé tem a
ferramenta. Mas uma ferramenta na gaveta enferruja. A
mulher na capa deste livro, aquela figura fluida, forte e
serena,nao foi construida em um dia de esforco herculeo. Ela
foi construida em dias acumulados de pequenos esforgos
constantes.

A Regra dos 15 Minutos
Ndo caia na armadilha de achar que precisa de "uma hora
livre" para treinar. Quem espera a condicdo perfeita, nunca
comecga.
Seu jardim interior ndao precisa de uma enchente; ele precisa
de rega diaria.

e Tem 15 minutos antes do banho? Faca o The Hundred e a

Ponte.
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

e Teve um dia estressante no trabalho? Faca o
Alongamento e a Respiracado.
e Acordou disposta? Faca a série completa.
A consisténcia vence a intensidade. Sempre. E melhor fazer
10 minutos todos os dias do que 1 hora uma vez por
semana. O corpo precisa do lembrete diario de como deve se
alinhar.

O Que Esperar Daqui para Frente?
Se vocé aplicar o que esta aqui, isto € o que vai acontecer:
1.Semana 1: Vocé vai sentir dores musculares em lugares
que nem sabia que existiam. (Isso € bom, vocé esta
"acordando").
2.Semana 2: Sua postura vai mudar naturalmente. Vocé vai
se pegar corrigindo os ombros enquanto digita no
computador.
3.Més 1: As calcas vao fechar diferente. Nao
necessariamente pelo peso na balanca, mas porque sua
cintura esta sendo "aspirada" para dentro pelo seu

Powerhouse.
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PILATES EM CASA

Transforme seu corpo e mente

O Convite Final

O seu corpo € a unica casa onde vocé
tem que morar até o ultimo dia da sua
vida. Ndo deixe essa casa cair aos
pedacos. Nao deixe as janelas
emperrarem.

Cuide da estrutura. Respire vida dentro
dela. Mova-se com intencao.

O Pilates em casa é a sua liberdade. E a
sua autonomia.

O tapete esta no chdao. O meétodo esta
na sua mente. A hora de florescer é

agora.
Boa pratica.
Fim do Ebook.
e 7




