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- PROF. ANTONIO CRAVEIRO -

ARTIGO DE OPINIAO: Porqué praticar Pilates?

“A contrologia (Pilates) desenvolve o corpo de uma maneira uniforme, corrige a postura incorreta, restabelece a
vitalidade fisica, revigorava a mente e eleva o espirito” (JP). Nao seréo estas razées mais do que suficientes
para responder a questdo em epigrafe?

Joseph Pilates (1883-1967) elaborou um sistema de exercicios (mais de 60 anos a estudar), para que todos
pudessem beneficiar do seu método.

No seu 2° livro (Return to Life Through Contrology), o autor expressou a crenga de que o seu sistema nao exigia
qualquer tipo de filiagdo a ginasios ou academias, pois a sua meta, o seu objetivo, a sua intengdo, era tornar os
beneficios do seu sistema faciimente acessiveis a todos.

O seu trabalho no matwork foi concebido para ser praticado num ambiente doméstico, a um custo minimo, para
que o praticante, desde que “cumprisse de uma forma consciente” as instru¢des referentes a cada exercicio, o
pudesse executar. Simples, pratico e eficiente.

De uma forma sumaria e simples, apresento algumas das grandes vantagens do método Pilates:
- Aumento da resisténcia fisica

- Aumento da flexibilidade

- Aumento da forca

- Aumento da capacidade respiratéria

- Melhoria no seu sistema imunoldgico

- Corrige problemas posturais

- Promove o bem-estar fisico e mental

- Ajuda no controle do peso corporal

- Ajuda na reeducacao no estilo de vida

- Ajuda nos estados de ansiedade e de stress

- Ajuda e promove uma melhoria na autoestima

N&o é por acaso que o método Pilates é conhecido como sendo uma pratica fisica completa. E uma atividade
fisica que oferece os mais diversos tipos de beneficios tanto para qualquer faixa etaria, como também vai de
encontro aos objetivos individuais das pessoas que procuram esta pratica universalmente reconhecida.

Professor Anténio Craveiro
(direitos reservados)

Rua do Seixal, N.° 92 E. professor@pilatesantoniocraveiro.pt
P! L_AT ES Pl LA—I—ES 4000-521 Porto E. studio@pilatesantoniocraveiro.pt
T. (+351) 22 328 51 91 E. qualification@pilatesantoniocraveiro.pt

uanmesTon T. (+351) 936 252 844 www.pilatesantoniocraveiro.pt



