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Muito se diz sobre o pilates e seus benefícios para o Triathlon, mas o que dizem os especialistas.
Nesta matéria convidamos  duas fisioterapeutas especializadas em Pilates para discutir o assunto
e ajudá-lo a avaliar se vale a pena encarar mais uma  atividade em real bet horarios rotina.
O Pilates e o esporte
Por Silvia Guedes – Fisioterapeuta formada pela Faculdade de Ciências Médicas de Minas 
Gerais / Especialista em Fisioterapia Esportiva pela PUC-MG e em Osteopatia pela Escola
Brasileira de Osteopatia.
Fisioterapeuta da OCE – Consultoria  Esportiva.
O Pilates é um método de condicionamento físico e reabilitação que pode trazer grandes
benefícios aos atletas das diversas modalidades  esportivas.
Fala-se muito sobre treinamento funcional, e o pilates, feito direcionado para determinada
modalidade, é um treinamento funcional, porém bem mais  completo.
Além de trabalhar o tempo todo a musculatura estabilizadora do tronco, trabalha também a
respiração, coordenação, equilíbrio, concentração, flexibilidade, alinhamento  e consciência
corporal, força muscular do corpo como um todo, além de ajudar a reduzir o stress.
Joseph Pilates, criador do  método, nasceu na Alemanha, mas durante a Primeira Guerra
Mundial, vivia na Inglaterra, ficando recluso em um campo de concentração  de Lancaster..
Lá atuou como enfermeiro, ajudando na recuperação dos feridos de guerra e treinando outros
internos com os exercícios que  criou.
O recurso que encontrou foi a resistência das molas das camas hospitalares, criando os
aparelhos que são utilizados até hoje.
As  experiências com os enfermos, feridos e mutilados e as amplas influências de outras técnicas
tornaram-se a base de seu método.
Joseph,  desde adolescente, estudava anatomia, fisiologia, biomecânica, e sempre procurou
conhecer e praticar uma variedade enorme de atividades, como o Yoga,  as artes marcias, já
tendo sido boxeador profissional, trabalhado como instrutor de defesa pessoal da polícia civil
inglesa (Scotland Yard)  e já foi até mesmo artista de circo.
Os benefícios do método para os atletas são vários.
A prevenção de lesões vem  em primeiro lugar.
Além dos já citados, a correção de desequilíbrios musculares, o ganho de força muscular



específica em determinados gestos  da atividade, o aumento da capacidade respiratória e
eficiência do diafragma e conseqüente aumento da performance também são observados.
Como reabilitação,  o método também apresenta excelentes resultados.
Um deles é promover a recuperação mais rápida das lesões.
Por trabalhar muito a musculatura abdominal,  lombar e pélvica, este é muito indicado para dores
lombares crônicas, além de várias outras lesões, como cervicalgia, lesões de  ligamento, dor na
região entre as escápulas, entorse de tornozelo, estiramentos musculares, dores inespecíficas do
joelho, síndrome do trato iliotibial,  dentre outras.
Um exemplo prático: Frederico Giovanardi, ciclista, apresenta história prévia de protusão discal e
lombalgia crônica.
Costumava sentir dor frequentemente, e  procurou o pilates há 3 meses com o objetivo de se
livrar deste incômodo, que chegava a ser incapacitante.
No começo,  seu tratamento era bastante limitado, pois os movimentos que ele podia fazer eram
bem restritos, e tínhamos que respeitar o  limite de real bet horarios dor.
Agora, 3 meses depois, Fred relata que real bet horarios dor melhorou consideravelmente,
principalmente as fisgadas nas pernas e  na região lombar que o incomodavam constantemente.
Já está fazendo exercícios bem avançados, direcionados para a prática do ciclismo, e está  se
sentindo bem mais forte no pedal.
____________________________Pilates no esporte
Por Beatriz Magalhães Pereira – Fisioterapeuta da Dr.Fisio.
O desempenho atlético depende não  somente do treinamento esportivo, mas também da
prevenção de lesões que possam prejudicar o treinamento do atleta e promover seu  afastamento
de competições.
Um dos fatores de risco para lesões no esporte estão relacionadas aos desequilíbrios musculares
que podem estar presente  no atleta devido à diferença de força e flexibilidade entre grupos
musculares que atuam sobre uma mesma articulação.
O tratamento dos  desequilíbrios musculares consiste em promover o reequilíbrio das cadeias
musculares, alongando-se a musculatura que está encurtada e fortalecendo a que  está fraca.
Um dos recursos utilizado com a proposta de promover o reequilíbrio muscular é o método
Pilates®.
A reabilitação e prevenção  de lesões através do método Pilates® visam à modificação no padrão
de movimentos através do treinamento de toda cadeia cinética,  em todos os planos motores, em
vez de isolar um músculo.
O treinamento de estabilização dinâmica do CORE, constitui a base  do método, desenvolvendo
os músculos necessários para a estabilização da pelve e da coluna vertebral.
O CORE também conhecido como o  "centro de força", é constituído pelo grupo de músculos do
tronco que ficam ao redor da coluna e abdome.
A estabilização  do CORE é essencial para a distribuição da carga entre a coluna, pelve e cadeia
cinética e importante para os  movimentos funcionais dos membros nas atividades esportivas.
As técnicas de fortalecimento do CORE são utilizadas na prática esportiva com o objetivo  de
aumentar o desempenho e prevenir lesões.
O treinamento através do método Pilates® pretende melhorar a flexibilidade geral do corpo e 
busca a saúde através do fortalecimento do CORE, melhora da postura e coordenação da
respiração com os movimentos realizados.
Visando o  movimento consciente sem fadiga e dor, o método baseia-se em seis princípios: a
concentração, a respiração, a centralização, o controle,  a precisão e o fluxo de movimento
Para se obter um bom resultado através do treinamento com o método Pilates® é  necessário
realizar inicialmente uma avaliação física com profissionais especializados, composta por análise
postural completa, testes de flexibilidade, testes de força  muscular e de desequilíbrio muscular.
A partir daí, é possível identificar os grupos musculares comprometidos, assim com suas causas
e possíveis  conseqüências.
Após a avaliação física do atleta, é possível selecionar os exercícios adequados para promover o
fortalecimento dos músculos com déficit  de força muscular e o alongamento da musculatura que



se encontra encurtada, prevenindo desta forma desequilíbrios que poderiam causar lesões  e
reduzir seu desempenho.
Composto por exercícios que podem ser realizados no solo (Matt), bola e aparelhos
especialmente desenvolvidos para o  método, é possível, através da simulação de gestos
esportivos, tais como a pedalada e braçada, realizar o treinamento funcional do  CORE, essencial
para o desempenho atlético.
Comentárioscomentários
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O Tribunal Penal Internacional está buscando mandados de prisão para o líder do Hamas real bet
horarios Gaza Yahya Sinwar e primeiro-ministro  israelense Benjamin Netanyahu sob a acusação
por crimes contra guerra, além dos ataques que ocorreram no dia 7 outubro sobre  Israel.
Khan disse que a equipe de acusação do TPI também está buscando mandados para o ministro
da Defesa israelense, Yoav  Gallant. assim como dois outros líderes importantes Hamas -
Mohammed Diab Ibrahim al-Masri (líder das Brigadaes Al Qasem), mais conhecido  por Mohamed
Deif e Ismail Haniyeh [presidente] líder político Hamás".
A decisão coloca Netanyahu na companhia do presidente russo Vladimir Putin,  para quem o TPI
emitiu um mandado de prisão sobre a guerra da Rússia contra Ucrânia real bet horarios Moscou
eo homem  forte líbio Moammar Kadafi. que estava enfrentando uma ordem no tribunal por
supostos crimes à humanidade quando ele foi capturado  ou morto pelo governo sírio durante
outubro 2011.
Ao solicitar os mandados de prisão contra líderes israelenses e do Hamas na  mesma ação, o
escritório da Khan corre risco atrair críticas que colocam uma organização terrorista real bet
horarios pé equivalente.
Um painel de  juízes da ICC agora considerará o pedido do Khan para os mandados.
Khan disse que as acusações contra Sinwar, Haniyeh e  al-Masri incluem "extermínios
assassinato de reféns real bet horarios prisões por estupro ou agressão sexual".
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"O mundo ficou chocado no dia 7  de outubro, quando as pessoas foram arrancadas dos seus
quartos e das suas casas", disse Khan a Amanpour.
Militantes liderados pelo  Hamas mataram cerca de 1.200 pessoas real bet horarios vários locais
no sul do Israel, a 7 outubro e levaram 250 reféns  para Gaza. Muitos dos prisioneiros ainda estão
sendo mantidos na Faixa - Khan disse Amanpour isso significava que crimes continuaram  ser
cometidos contra "muitos israelenses inocentes... os quais são feitos como refém por o Hamás
(ou seja: palestinos) ou famílias  esperando seu retorno".
Khan disse a Amanpour que real bet horarios equipe tem uma "variedade de evidências" para
apoiar o pedido por mandados  contra Sinwar, Haniyeh e al-Masri incluindo imagens autenticadas
real bet horarios {sp} dos ataques bem como provas das testemunhas.
Khan disse que  Israel tinha "todo o direito e de fato a obrigação para obter reféns, mas você
deve fazê-lo cumprindo com as  leis".
Em resposta ao anúncio de Khan, o Hamas disse real bet horarios um comunicado que "condena
veementemente as tentativas do procurador da  CPI para equiparar vítimas com agressores
através dos mandados contra vários líderes palestinos sem base legal".
"O Hamas pede ao procurador  do TPI que emita mandados de prisão contra todos os criminosos
entre líderes da ocupação, oficiais e soldados envolvidos nos  crimes cometidos pelo povo
palestino", acrescentou o grupo.
Procurador do TPI pede mandado de prisão contra Sinwar e Netanyahu por crimes  bélicos
Ninguém está acima da lei"
As acusações contra Netanyahu e Gallant incluem "causar extermínio, causar fome como método
de guerra", incluindo  a negação do fornecimento humanitário para civis real bet horarios conflito.
"O fato de que os combatentes do Hamas precisam da água não  justifica negar a existência
dessa fonte à população civil real bet horarios Gaza", acrescentou.
Mais de 35.500 palestinos foram mortos e mais do  que 79 mil feridos real bet horarios Gaza
desde 7 outubro, disse o Ministério da Saúde na Faixa nesta segunda-feira (21) não  pode
verificar os números independentemente ”.
Netanyahu chamou a decisão de "um ultraje político".
"Eles não nos deterão e continuaremos na guerra  até que os reféns sejam libertados, o Hamas
seja destruído", disse ele real bet horarios uma reunião do grupo parlamentar Likud.
Benny Gantz,  um membro do gabinete de guerra israelense que é o braço militar da nação
israelita e chefe das forças armadas  israelenses na Síria (Israel) criticou a decisão
imediatamente após ser anunciada dizendo: "O Estado judeu está lutando com uma lei 
internacional robusta independente".
"Fazer paralelos entre os líderes de um país democrático determinado a defender-se do terror
desprezível e dos dirigentes  da organização terrorista sanguinária é uma profunda distorção na
justiça, além duma flagrante falência moral", disse ele.
O líder da oposição,  Yair Lapid disse que o pedido para os warrents de prisão foi "um completo
fracasso moral".
"Não podemos aceitar a comparação  ultrajante entre Netanyahu e Sinwar... Não vamos ficar real
bet horarios silêncio", disse ele.
O presidente de Israel, Isaac Herzog chamou isso "além  do ultrajante".
Quando surgiram relatos no mês passado de que o procurador-chefe do TPI estava considerando
esse curso, Netanyahu disse real bet horarios  um comunicado à imprensa israelense na quarta
feira (horário local) e afirmou: “Qualquer mandado contra altos funcionários militares israelenses
seria  uma indignação das proporções históricas”, além disso Israel tem "um sistema jurídico
independente para investigar rigorosamente todas as violações da  lei".
Perguntado por Amanpour sobre os comentários feitos pelo primeiro-ministro, Netanyahu disse:
"Ninguém está acima da lei".
Ele disse que se Israel  discorda do TPI, "eles são livres apesar de suas objeções à jurisdição
para levantar um desafio perante os juízes da  corte e é isso o Que eu aconselho-os fazer."
Israel e os Estados Unidos não são membros do TPI. No entanto,  o Tribunal Penal Internacional
afirma ter jurisdição sobre Gaza ; Jerusalém Oriental (Israel) após líderes palestinos concordarem



formalmente real bet horarios ficar  vinculados aos princípios fundadores da corte no 2024.
O anúncio do TPI na segunda-feira é separado da situação que está sendo  ouvida pela Corte
Internacional de Justiça (TJCI) sobre uma acusação feita por Israel, a África Do Sul e o Hamas.
Enquanto  o Tribunal Internacional de Justiça considera casos que envolvem países e nações, a
Corte Penal é um tribunal criminal.
O anúncio  desta segunda-feira não é a primeira vez que o TPI agiu real bet horarios relação com
Israel. Em março de 2024, Khan  lançou uma investigação sobre possíveis crimes cometidos nos
territórios palestinos desde junho 2014 na Faixa e Cisjordânia ndia
Localizado real bet horarios Haia,  Holanda e criado por um tratado chamado Estatuto de Roma
trazido pela primeira vez perante as Nações Unidas o TPI  opera independentemente. A maioria
dos países – 124 deles - são partes do Tratado mas existem exceções notáveis incluindo Israel 
(Israel), EUA ou Rússia).
Isso significa que, se o tribunal conceder a solicitação de Khan e emitir mandados para os cinco 
homens presos por ele real bet horarios qualquer país membro do grupo teria sido obrigado à
prisão deles.
Sob as regras do tribunal,  todos os signatários dos Estatutos de Roma têm a obrigação da
cooperação plena com suas decisões. Isso tornaria extremamente difícil  para Netanyahu e
Gallant viajar internacionalmente inclusive real bet horarios muitos países que estão entre aliados
mais próximos – incluindo Alemanha  ou Reino Unido
Sinwar, Haniyeh e al-Masri foram oficialmente designados como terroristas globais pelos EUA.
Eles estão sob proibições de viagem  congelamentos ou sanções contra ativos - os Estados
Unidos da América (EUA), o Reino Unido do Japão bem com  a União Europeia – além dos
outros países que designaram Hamas um grupo terrorista para imporem as suas próprias
medidas  aos seus líderes:
Esta história foi atualizada com desenvolvimentos adicionais.  
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