Emagrecimento Saudavel

“Conecte-se com o seu Corpo & Mente e viva em constante equilibrio
promovendo o bem-estar a vocé mesmo. ”

Thiago Rizaffi -- Fisioterapeuta
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Autor

Sou formado em Fisioterapia pela faculdade Unipinhal no ano de 2005
e Pés-graduado em Fisioterapia Musculoesquelética com énfase em
Terapia Manual pela faculdade Metrocamp no ano de 2009. Possuo
Certificagdo Internacional de RPG (Reeducagao Postural Global) e de

Terapia Manual. Formacdo completa em Pilates Clinico Terapéutico e
Funcional.

Formacgao em Coaching e sdcio proprietdrio do Instituto Fisiolife onde
atuo com o método de Prevencdo e Reabilitacdo das mais diversas
patologias incluindo principalmente lesGes de coluna e joelho
associado a metodologia de técnicas do Coaching e Criador do
Programa Cuidando de sua Coluna.
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Introducdo

A modernidade vem sendo um grande complicador para a vida das maiorias das
pessoas ou melhor é o principal causador de desequilibrios ndo sé na situagéo
que envolve a parte alimentar e mental, mas também em relagéo a prética

regular de exercicios fisicos.

E vocé pode estar me perguntando o porqué ocorre esse desequilibrio

avassalador nas vidas das pessoas? Bom é muito simples e facil de responder

Vocé sabia que muitos individuos tem uma vida ativa fora da
anormalidade onde muitos acabam deixando de cuidar de si
mesmo e viver em fungao do seu trabalho e isso de fato ocorre
hoje principalmente porque as tarefas diarias estdao a um clique
de nos, ou seja nem precisamos mais levantar a bunda da
cadeira, sofa para trocar de canal e até mesmo aumentar o

volume da televisao.
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Isso é apenas um exemplo claro para que possamos entender o porqué hoje as
coisas ndo funcionam de acordo com o que gostariamos e que muitas vezes
acabam nos levando a tomar decisdes precipitas naquilo que realmente poderia

ser uma situagao favoravel a nossa vida e saude.

Como sabemos 90% das pessoas querem que todos os seus objetivos e
situacdes desejadas acontega de forma imediata, como por exemplo o

“Emagrecimento”. Afinal de contas nem sempre ocorre da forma que desejamos.

Hoje devido a modernidade e a facilidade de ver, realizar essas pequenas
tarefas muitos individuos acabam buscando os meios mais facil para transformar
seu corpo. E um dos meios utilizados sdo as Redes Socias que ampliam este
culto a magreza, e fazem parecer que tudo € questao de “foco, forga e fé”. Ou
seja: quem é persistente tem barriga de tanquinho, quem ainda néo conquistou

a sua, € porque nao se esforcou o suficiente. Sera?

Claro que a persisténcia e a forga do habito sdo fatores importantes no caminho

de emagrecimento saudavel, e vou falar mais sobre isso neste artigo.

Mas prefiro propagar uma mensagem mais otimista para quem esta tentando
perder alguns quilos: ndo se sinta mal se sua ultima dieta restritiva ndo deu certo.

Né&o faltou foco, forca, fé: é que a coisa mais normal do mundo é falhar em dietas
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que cortam grupos alimentares inteiros ou reduzem radicalmente a ingestao de

calorias diarias.

Além desse fator que citamos a “Famosa Dieta” outro fator importante € a ndo
regularidade da pratica de exercicios fisicos, isso pode gerar também o néo

andamento daquilo que realmente vocé deseja e almeja conquistar.

Portanto o segredo néo é restricio/dieta, mas procurar comer melhor e praticar

exercicios fisicos regularmente associados com um boa noite de Sono.

Todos nds queremos que o que almejamos e desejamos ocorre de forma rapida,

mas a questao é que néo existe emagrecimento saudavel rapido.

Tudo o que vocé viu, ouviu ou leu a respeito ndo passa de modismo. Quando a
pessoa emagrece de forma drastica (muitos quilos em muito pouco tempo) ela

realmente tem uma falsa impressao de vitdria e poder.

E gostoso poder entrar de novo naquela calga que estava guardada ha um

tempao no armario, ndo € mesmo?

Mas quando o peso volta (e ele volta mesmo!) Essa sensacéo prazerosa da

lugar a um sentimento de fracasso. Isso acaba com a autoestima das pessoas.

Eu digo isso porque a maior parte das dietas ou remédios que prometem o
emagrecimento saudavel na verdade falham em vender essa mensagem.

Primeiro porque ndo sdo métodos saudaveis, muito menos sustentaveis.
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Segundo porque a mudanga de habito ndo acontece do dia para a noite. E esta
forma de emagrecer ndo cultiva habitos saudaveis, que possam ser mantidos a

longo prazo sem prejuizos a saude.

Vocé acha que é possivel passar a vida inteira fazendo jejum, por exemplo? Ou
comendo menos calorias do que o seu corpo pede? Ou, ainda, vivendo sé de
proteina, deixando o carboidrato de fora da sua vida? N&o esquega que deixar
os exercicios fisicos de lado também n&o iré te ajudar em nada e pelo contrério

s0 ira deixar vocé ainda mis com pulga atras da orelha.

A principio, este tipo de atitude realmente pode refletir em uma certa perda de
peso, mas o0 novo padrdo alimentar dificimente dura mais do que algumas

semanas ou meses.

E ai quando os quilos voltam (95% das pessoas que fazem dieta voltam a ganhar
0 peso, ou engordam ainda mais), vai querer fazer outra dieta e fica cada vez

mais dificil emagrecer.

Em primeiro lugar, vocé precisa se perguntar por que quer emagrecer. Sua
saude vai bem? Faga um check-up, procure saber se néo existe uma causa por

tras dessa dificuldade em perder alguns quilos.

Depois de se certificar de que realmente precisa emagrecer, seria interessante
adotar habitos mais realistas, que possam ser levados para a vida toda, sem

estresse e mais feliz. Vamos entender a melhor forma de fazer isso!
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Papel do |
Fisioterapeuta no

€Emagrecimento

Thiago Rizaffi | 7 |

I




Falar em emagrecimento ndo é ir atrés de educadores fisicos e nutricionistas
para se pér em praticar um novo habito é necessario que ada individuo observe
realmente aquilo que "precisa ser trabalhado pois muitas vezes a procura por

este tipo de trabalho porque muitos individuos estdo um pouco acima do peso.

E porque devemos incluir um Fisioterapeuta nesta equipe multidisciplinar? O
grande papel do fisioterapeuta é fazer com que cada pessoa sinta se confortavel

em praticar os exercicios almejado seja ele qual for.

Portanto o papel fisioterapeuta, tem sua visao holistica, tanto identifica quanto
trata esses problemas. Esses dois quadros podem ser observados em
individuos obesos e magros, mas 0 aumento de peso pode reforgar ou piorar um

quadro que aparentemente € simples ou de facil resolu¢do para os leigos.

O excesso de peso, por exemplo, pode produzir distirbios posturais e muitas
vezes a auséncia de forca muscular e de alongamento adequado auxilia o
aparecimento desses disturbios. A forma como se deve conduzir o programa
especifico de tratamento de acordo com a queixa individual é de inteiro papel do
fisioterapeuta. Ele visa a melhora da condigdo muscular e 6ssea e da aparéncia,
bem como identifica, orienta e conscientiza outras doengas no sistema corporal
que interferem no seu perfeito funcionamento. Coloca em questao a proposta de
tratamento visando sempre a melhora, conforto e conscientizagéo, pois deve
pontuar as limitagdes e orientar a forma correta de atuagao entre os diversos

Casos.

Instituto Fisiolife - Emagrecimento Saudavel —

A obesidade é observada muito comumente numa consulta fisioterapéutica, seja
por queixa na aparéncia (estética) ou por outras queixas, como dor numa
articulagéo especifica (joelho, por exemplo) ou na regido da coluna. Essa
correlagdo entre a situagdo de obesidade de um individuo e a queixa
apresentada permite ao profissional expressar orientagdes devidas e tragar um

plano de tratamento a ser seguido.

Entre as diversas orientagdes, a perda de peso por saude interfere
positivamente na melhora da condigao respiratoria, muscular e éssea. Vale

ressaltar que muitas vezes é necesséria uma equipe multidisciplinar.

Além disso € importante salientar e focar no processo de avaliagdes posturais,
o fisioterapeuta pode verificar possiveis alteracdes corporais e trata-las para
evitar dores na coluna, pernas ou outras partes do corpo. Além disso, a
fisioterapia também introduz o paciente a realizagdo de atividades aerdbias
simples, como esteira ou bicicleta ergométrica, visando melhorar a capacidade
pulmonar e cardiovascular. Outra forma de iniciar uma vida mais saudavel sem
exigir muito do seu corpo é com o Pilates, com o qual a perda de peso ocorre

naturalmente.

Afisioterapia auxilia tanto na orientag&o do paciente para comegar novos habitos
mais saudaveis, quanto o acompanha na realizagdo de exercicios para que a

pratica ndo cause

Thiago Rizaffi
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€Emagrecimento

Falar de Emagrecimento Saudavel ndo é tdo simples assim quanto vocés
imaginam, pois existe uma série de fatores essenciais que temos que levar em
considera¢do no momento que esta sendo proposto algum tipo de conduta ao
paciente efou aluno, € importante que haja um envolvimento de uma Equipe
multidisciplinar como Fisioterapeuta, Nutricionista, Educador Fisico e Médico,
onde todos irdo tracar e alinhar metas e objetivos e ver o que é realmente

necessario a ser feito para cada individuo.

A ciéncia comprova que a repeticdo diaria pode nos levar a mudar certas coisas
que fazemos no “piloto automatico”. Vocé sabia que em alguns casos podemos

ver mudangas de habitos sustentaveis em apenas trés semanas?

Entéo, para conseguir um emagrecimento saudavel, comece aos poucos a

incluir tarefas na sua rotina, comendo melhor, e ndo menos:
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Beba mais agua e
menos bebeida doces

Consumir comidas
Cosuma mais mais caseiras e
alimentos naturais frescas, pode ajudar a
Emagrecer

Tente nao comer por
motivos Emocionais
ou por Impulsos

Como devagar e com
mais consicencia
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Dica de Ouro

Para emagrecer e ndo voltar mais a engordar, vocé ja sabe que n&o vale a pena investir em dietas restritivas, certo? Jamais me
cansarei de repetir essa dica.

I./

Mas vale ressaltar também que, para ter sucesso, é preciso tracar metas reais. Nao adianta querer perder 20 quilos em um més, isso € muito
agressivo para o0 corpo.

J
y

Cologue objetivos pequenos e va vencendo um por vez, degrau por degrau. Cada pequena conquista € uma vitéria! E quando vocé olhar para tras,
vera que valeu a pena ter paciéncia.
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Mantenha o = Diminua ou abandone N&o fume.
peso ‘ O consumo de bebidas
adequado. alcodlicas.

Tenha uma alimentacao
saudavel.

Evite o

Pratique atividades fisicas. estresse.

Evite ficar parado.

Diminua o sal da comida e leia o
roétulo dos alimentos, evitando os

com maior teor de sédio.
Tome a medicacao conforme

orientacao meédica.
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Beneficios no €Emagrecimento

Conforme ja falei em posts anteriores, quando falamos numa dieta convencional,
pensamos logo na perda de peso as custas de muito esforco, muitas vezes com
privagdes (fome), o que sinceramente deixa qualquer ser humano mal-
humorado, estressado, desmotivado e longe de ter uma boa saude (inclusive na

semana passada conversamos sobre o mito do emagrecimento milagroso).

A boa ciéncia (estudos do maior nivel de evidéncia cientifica) nos mostra que o

emagrecimento (perda de peso) é apenas a ponta do iceberg.

Entenda que o0 emagrecimento saudavel é a consequéncia natural de um corpo

bem nutrido e com os horménios balanceados (bem regulados).

Vou citar alguns beneficios do emagrecimento saudavel que a boa ciéncia tem
nos mostrado em quem adota este estilo de vida que vai muito além da perda

de peso.
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Diminuigao importante dos riscos de diabetes
Melhora do colesterol e suas fragdes
Diminuigao da presséo arterial

Controle da fome

LA O

Aumento dos niveis de energia e Fortalecimento do sistema

imunoldgico (de defesa) do corpo disposi¢éo

Acredito sinceramente que ndo devemos nos focar apenas na perda de peso

(apesar que entendo que este pode ser o ponto de partida e geralmente é).

Mas essa perda de peso pode e deve servir de norte e motivagdo para uma vida
mais saudavel, livre de doencgas, gastos com medicamentos, privagdes e te

deixando saudavel para curtir o que a vida tem de bom para te oferecer.

Thiago Rizaffi
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Cuidados no €Emagrecimento

Como citado no tépico anterior, todo mundo quer fugir do efeito sanfona, porém
as pessoas nao estio dispostas a seguir todas as orientacoes necessdrias para chegar
ao emagrecimento com qualidade. Entdo, o primeiro passo, é conscientizar seu

aluno que o treino nao é s6 mais uma tarefa em seu dia.

Ele precisa mudar seu modo de levar a vida, tornando-se mais ativo, se
alimentando melhor e ser assiduo nos treinos. Assim vocé mostrard para seu aluno
que o treino é fundamental para o emagrecimento, mas nio o Unico ponto a ser
levado em consideragio. E consequentemente ele terd melhores resultados nos

treinos, o que ird fazer com que ele emagreca mais rapido.

Depois dessa conversa inicial com seu aluno, vamos tocar no ponto crucial:
ADESAO. A adesio ao treino, nio significa que o aluno deve ser mais um ntiimero
na sua lista de clientes, ou no banco de dados da academia que vocé trabalha.
Embora financeiramente a fidelizacio seja importante, a adesao ao treino significa
que o aluno estd tendo resultados e que ele ji de fato, incorporou seu treino a sua

rotina.

O erro mais comum cometido por profissionais é que logo no comeco aplicam um
treino mais intenso do que aluno pode suportar. Embora passar a impressao de
que os resultados sao aparentes no primeiro momento, desgastar o aluno mais que
do que ele suporta, pode funcionar nas primeiras semanas, mas depois o aluno

deixari de frequentar os treinos, ou seja, o exercicio fisico precisa ser uma
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atividade prazerosa para que gere adesio. Seu aluno precisa se sentir bem treino.
Isso ndo significa que vocé tenha que pesar leve com ele mas siga um raciocinio
entre os dois extremos. Com o equilibrio na intensidade e conscientizagio, a

adesao é certa!

Outro cuidado que devemos ter com o aluno que deseja emagrecer € evitar que

ele se sinta desconfortdvel, seja com o ambiente ou com o0s exercicios.

Lembre-se que precisa emagrecer, antes do preconceito externo enfrenta um
preconceito interno, entdo fazer com que o aluno se sinta confortdvel tanto no
ambiente, como com os exercicios, € crucial para a adesio. Pois s6 o exercicio em
longo prazo trard beneficios reais para ele. Portanto, ¢ importante que ele se sinta

bem, para que prolongue seu periodo em sua academia.

Thiago Rizaffi
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Musculacdo no Emagrecimento

Por muito tempo pensou-se que a pratica da musculagéo estava restrita somente
aos homens que faziam culto ao corpo. A musculagdo era 0 método mais
indicado para obter-se 0 méaximo de ganhos musculares por fins estéticos, ou
para competi¢des. De tal modo que os jovens, idosos, mulheres e as populacdes

especiais eram de certa forma excluidos dessa modalidade.

A ciéncia evidencia a eficiéncia do treinamento de for¢a por meio dos beneficios
proporcionados para diversas populagdes sem restrigdo de género, idade ou
condicao fisica. Porém, o pensamento de que a musculagdo é s6 para quem
quer “ficar grande” é muito comum na populagdo. Por ser uma modalidade
acessivel a populagéo, o “ficar grande” pode ser um empecilho no combate ao

sedentarismo.

Um dos grandes paradigmas quebrados por evidéncias cientificas, foi 0 uso da
musculagdo como uma ferramenta no processo de emagrecimento.
Independente se for para eliminar aquela gordurinha localizada, ou para
pessoas que necessitam eliminar uma grande quantidade de gordura. Ja que o
excesso de tecido adiposo é um grande fator de risco para doengas
cardiovasculares como a hipertensdo e também para a resisténcia a insulina,

sendo assim posteriormente desenvolvido o diabetes mellitus.
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Muito se falava que o exercicio aerdbio era destinado aqueles que queriam
perder peso, e a musculagao para individuos magros que desejavam somente
0 ganho de massa muscular. A verdade é que a pratica de um modelo de treino
ndo exclui a outro. Ambas proporcionam adaptagbes fisioldgicas e
neuromusculares peculiares de cada formato de treino que sao importantes para

0 NOSSO corpo.

Vocé pode me dizer entdo como devemos comegar um trabalho deste porte,
posso dizer que ndo existe uma regra para que vocé execute porem &

necessario que vocé execute cada etapa de forma segura.

Entenda qual € o objetivo inicial da musculacio de acordo com o perfil do aluno,
a seguir segue algumas dicas para que vocé possa ter uma base para dar seu

ponta pé inicial.
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0 que o aluno deve fazer primeiro: emagrecer ou ganhar
massa muscular?

Quando o aluno chega na academia, o Personal Treiner traine sempre deve

avaliar os objetivos e necessidades dele antes de programar o treinamento. Uma
das grandes discussdes dentro desse contexto € se 0 aluno que acaba de iniciar

a pratica de exercicio deve focar em emagrecer ou ganhar massa muscular.

Com o crescimento do fisiculturismo no Brasil, muitas técnicas utilizadas por
atletas foram disseminadas. Sem duvida, uma das mais famosas é a “estratégia
de fases”, em que os atletas dividem as suas temporadas de atuagéo em duas:
‘bulking” (fase de ganho de massa muscular) e “cutting” (fase de perda de

gordura).

Com esse conceito sendo passado entre as pessoas, ainda existe muita divida
entre os profissionais do Fitness sobre a melhor hora de focar no ganho de

massa muscular ou perder gordura. Este artigo vai identificar as situagdes em

que o0 seu aluno pode estar e no que vocé deve focar primeiro.

Geralmente pessoas que estdo muito acima do peso devem focar mais no
emagrecimento. Estamos falando aqui de pessoas obesas (IMC>30) ou aquelas
em que a gordura corporal pode ser um risco de saude. Isso ndo significa de
maneira nenhuma que o aluno abandonara a musculag&o. Pelo contrario. O

treino de musculagdo é um pilar quando o assunto € emagrecimento.
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Porém, é importante frisar que, nessas situagdes, 0 mais importante € focar os
esfor¢os no emagrecimento. E isso se aplica na nutricdo do aluno também. O
profissional de educagéo fisica deve programar o treino com o intuito de manter
a massa muscular (ou até ganhar em alguns casos) e acelerar a queima da

gordura corporal.

Em quais situagoes o aluno deve ganhar massa muscular
primeiro?

Algumas pessoas tém muita dificuldade de ganhar massa muscular (e gordura
corporal também). S&o conhecidas como “ectomorfos”. Nesse caso especifico,
é muito interessante focar no ganho de massa muscular antes de qualquer outra

coisa.

Mesmo que seja um aluno sem muita definicdo ainda, ele pode precisar
acrescentar mais tecido muscular para exibir melhor a musculatura. Nesses
casos, tanto a nutrigdo do aluno feita pelo nutricionista quanto a programagéo
do treinamento feita pelo personal trainer deve ser 100% focada no ganho de

massa muscular.

Pessoas que tentam emagrecer tendo pouca massa muscular (buscando mais
definico) podem se frustrar bastante. Principalmente porque durante o
emagrecimento sempre existe a possibilidade de perder massa muscular e

dificultar ainda mais o processo de aumento depois.
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Em quais situag¢des o aluno deve focar nos dois?

Eu diria que a maioria das pessoas que estdo em dlvida entre emagrecer ou
ganhar massa muscular deve focar nos dois. Geralmente, ninguém quer passar
por periodos de diferenca tao brusca no seu fisico como os fisiculturistas fazem.
Ninguém quer ficar meses com tanta gordura que fica impossivel ver seus
musculos. Ao mesmo tempo, ndo querem ficar com tdo pouca gordura que

tenham problemas de satde.

Partindo desse pressuposto, é necessaria uma estratégia focada em ambos.
Nesse caso, a grande verdade é que, na parte do treinamento fisico, a sua
estratégia pode ndo mudar muito. Vocé continuara utilizando exercicios
resistidos para o ganho de massa muscular e pode até acrescentar sessdes de

exercicio aerdbio ou HIIT, por exemplo, para focar na perda de gordura.
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Pilates no €Emagrecimento

Ao praticar Pilates realizamos uma atividade fisica completa que gera uma
importante perda de gordura, porque com o Pilates, ha um aumento do gasto
calorico e assim, o organismo se utiliza das perdas para que possa manter a

atividade muscular.

Além disso, estes exercicios do Método Pilates estimulam os érgéos internos e
melhoram nosso funcionamento, acelerando o metabolismo, que pode nos

ajudar a perder peso e equilibrar nosso organismo.

Depois de varias semanas e mais ainda com varios meses de pratica, podemos
comegar a notar mudangas em nosso fisico, como por exemplo o fortalecimento
nos musculos de nossas pernas e bragos, ja que esses se alargam (ou
prolongam) e parecem mais estilizados. Nossa cintura também se torna mais
estreita e nossos gluteos se modelam, por isso podemos afirmar que o Pilates

emagrece.

O método Pilates focado para emagrecer e tonificar o corpo € uma maneira
efetiva de se manter em forma com um objetivo de melhorar a postura corporal
e assim desenvolver uma musculatura mais flexivel, conseguindo uma figura

harmoniosa sem que haja uma hipertrofia exagerada.
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Meétodo Pilates

O método leva em conta todos 0s aspectos que necessitam um condicionamento
fisico. Joseph Pilates criador do método, afirmava que “Com 10 sessbes vocé
perceberd a diferenga, com 20 sessdes 0s outros irdo perceber a diferenga e
com 30 sessbes vocé vai ter um novo corpo, algo que nds conseguimos

comprovar e 0 qual seguimos em nosso treinamento fisico.

Os exercicios de Pilates praticados diariamente ou que devem ser praticados ao
menos 3 vezes por semana, nos ajudam na perda de gordura corporal ja que
sdo trabalhados musculos tdo importantes como os do cinto ventral que
englobam o abddémen, os gluteos e os quadris. A pessoa que fortalece estes
musculos se desempenhara melhor em qualquer outra atividade esportiva e

também em qualquer outra circunstancia da vida diaria.

Nos primeiros minutos ap6s o inicio da aula, os musculos se alimentam do
glicogénio acumulado, mas este se acaba entre os primeiros 20 a 30 minutos
ap6s 0 comego, e assim, no momento em que este se acaba, 0 organismo
comega a consumir a gordura que esta em reserva, provando mais uma vez que

o Pilates emagrece.

Em uma aula focada inteiramente a perda de peso e eliminagdo de gorduras
pode-se chegar a eliminar aproximadamente 420 calorias dependendo dos
elementos que se utilizam no decorrer da aula, assim como as modificagbes e

progressdes dos movimentos.
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No Pilates se trabalha a musculatura de dentro para fora, e ndo de maneira
superficial. Com a pratica constante dos exercicios, a massa muscular aumenta
e € necessario um numero maior de calorias para satisfazer o musculo
desenvolvido, e assim, estas calorias extras irdo auxiliar na perda de peso de

forma progressiva.

Ao buscar melhorar € manter a forga muscular no Centro (Core e Power House)
0 corpo comega a queimar de forma natural, um maior nivel de gordura
abdominal (visceral) e é aqui que o Pilates cumpre seu papel de transformacgao.
E importante agregar que a combinacdo desta disciplina com o exercicio
cardiovascular moderado e uma alimentagdo saudavel, irdo ajudar o aluno a

alcangar seu objetivo de uma maneira mais rapida e prolongada.

O instrutor que deseja ministrar o Pilates com essa finalidade (perda de peso e
gordura) pode-se utilizar como ferramenta as “toning balls” e também os pesos
livres (de 2 a 3 quilos) trabalhando todos os misculos de maneira fluida e

integral, com distintas combinagdes e progressdes de um mesmo movimento.

A meta principal é que o aluno pratique uma aula desafiadora a nivel técnico e

fisico para que chegue a ver resultados estéticos depois de vinte sessoes.

Thiago Rizaffi
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Beneficios do Pilates

O Pilates possui inimero beneficios e pode ser praticado por idosos, adultos, O Pilates exige que a mente e o corpo estejam em sintonia, sendo necessaria
criangas, adolescentes e gestantes. Alguns dos principais beneficios do Pilates muita concentragdo e controle da respiragéo para que os movimentos sejam
sdo: realizados da maneira correta e se possa ter varios beneficios. O método Pilates

<. permite trabalhar todo o corpo, sendo os mulsculos mais ativados os do
¢ Aumento da concentragéo;

e Alivio do estresse: abddmen, gluteos e costas. Conhega mais sobre 0 método Pilates.

o Fortalecimento muscular, prevenindo lesdes;

o Auxilia na recuperagao de lesdes;

e Promove a tonificagcdo dos musculos;

e Melhora do equilibrio e postura;

e Melhora da respiragao;

o Diminui as dores nas costas € previne a incontinéncia urinaria, no caso
das gestantes;

e Aumenta a flexibilidade;

e Melhora a mobilidade e a coordenagéo motora;

o Auxilia no emagrecimento;

¢ No caso de atletas, o Pilates pode favorecer o0 aumento no rendimento
em outras atividades fisicas;

e Permite que criangas e adolescentes conhegam os limites do seu

corpo.
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Conclusao

Perder peso €, portanto, o resultado de um trabalho bem feito por profissionais Espero que esse esclarecimento de verdades e mitos ajude vocé a explicar de
capacitados, que motivam e orientam seu aluno com muita determinagéo e uma forma mais clara para seu aluno o verdadeiro objetivo do Emagrecimento
dedicagao, principalmente na elaboragéo do seu plano de aula. Para emagrecer Saudavel.

deve-se priorizar o prazer e 0 bem-estar na escolha de uma atividade fisica e de

exercicios fisicos.

Pelo Método Pilates se tratar de um exercicio fisico sendo utilizado muitas vezes
como alternativa de atividades fisicas como esportes e principalmente 14 N é 0 i nt e re S S a o

academias, espera-se que como resultado haja uma perda de peso. Na

realidade essa € uma pergunta muito frequente dentro dos Studio, seja por

A | |
alunos ja praticantes ou futuros clientes que estejam pensando em adotar o q u e Vo ce faz, e S I m
método como forma de emagrecimento. 5y
como faz”.

N —

Enquanto que na musculagdo sempre foi rodeada de alguns mitos, estes por si

s6 vem sendo desmistificados ao longo da evolugéo da ciéncia do treinamento.
Hoje, estd mais do que comprovado que o fator determinante para o
emagrecimento definitivo e eficiente néo é o tipo de treino e sim aderéncia ao
programa de treino e mudanga do estilo de vida. Sendo assim, a musculagao
uma ferramenta muito importante que deve ser utilizada por quem deseja

emagrecer.
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Contatos

Site www.institutofisiolife.com.br

E-mail: thiago@institutofisiolife.com.br

Fampage: @institutofisiolifemogiguacu

Instagram: @fisiolifemogiguacu
WhatsApp: (19) 991864405
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