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PILATES COMUNITARIO

FRANCO, Rebecg PEREIRA, Lucimara’; ALLI-FELDMANN, Lidiane Requid

Introdugdo: O método Pilates, destaca-se por trazer benefimtscionados a
compreensao do préprio corpo, como maior controlesaular, integracdo corpo e
mente, melhora da capacidade respiratoria, aundantfiexibilidade, fortalecimento,
correcdo da postura, reestruturacdo do corpo, pcéeve de lesbes, aumento da
consciéncia corporal, aumento da autoestima eoati®idores musculare@bjetivos:
Promover saude, bem estar e alivio de dores atrdeésnétodo Pilates para a
comunidade interna da instituicdo, professoresneidmarios.Resultados: As aulas
foram realizadas duas vezes na semana duranteghaeniotal de atendimentos nesse
periodo foram de cinco pessoas, onde todos queixaeade dores, apresentando niveis
de dor acima de 5 segundo o inventario de Becker giar. Os locais mais prevalentes
foram regido cervical, lombar e ombros. Os paricips apresentaram encurtamento
muscular significativo e pouca resisténcia muscidavido ao perfil da turma as aulas
objetivaram, relaxamento muscular, aumento delikdade e resisténcia muscular. Ao
final das 10 sessdes o nivel de dor baixou paseetiEs participantes relataram melhora
no bem estar geraConcluséo: O projeto Pilates Comunitario mesmo com poucas
sessfes promoveu a saude fisica e mental dosigeamties, diminuindo os quadros
algicos e proporcionando uma alternativa de atdedisica. Se faz necessario um

periodo maior de praticas para obtencao de resgltadis expressivos.
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3. Mestre docente ULBRA/CANOAS, Coordenadora projetoilateés  Comunitario,
lidianefeldmann@gmail.com;

1 e 2. Académicas ULBRA/CANOAS e estagiarias dggtooPilates Comunitario.
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