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                                                                     Que tal fortalecer a estrutura muscular e potencializar ao m&aacute;ximo o condicionamento f&iacute;sico

enquanto relaxa e desestressa o corpo? &Eacute; o que prop&otilde;e o GYROTONIC&reg;, um sistema de exerc&iacute;cios e treinamento que

re&uacute;ne conceitos de Yoga, nata&ccedil;&atilde;o, Tai Chi Chuan e dan&ccedil;a. A atividade f&iacute;sica proposta pelo m&eacute;todo 

Gyrotonic tem feito grande sucesso entre aqueles que decidiram trocar a malha&ccedil;&atilde;o fren&eacute;tica das academias por atividades

f&iacute;sicas mais suaves, que beneficiam o bem-estar f&iacute;sico e mental. &nbsp; Os exerc&iacute;cios f&iacute;sicos do m&eacute;todo 

Gyrotonic, que segue basicamente os mesmo preceitos do pilates, foi criado pelo ex-bailarino romeno Juliu Horvath para ajudar no tratamento de

suas pr&oacute;prias les&otilde;es musculares. Hoje, o GYROTONIC&reg; &eacute; praticado por diversos grupos de alunos, desde adolescentes

com erros de postura at&eacute; pessoas maduras que tiveram perda do alongamento. O fato, &eacute; que o GYROTONIC&reg; est&aacute;

virando mania nas principais academias e est&uacute;dios do pa&iacute;s. Na primeira semana de mar&ccedil;o, o Canal Fechado de Tv, GNT, levou

ao ar, no Programa Alternativa Sa&uacute;de, uma mat&eacute;ria sobre este m&eacute;todo. A rep&oacute;rter esteve no est&uacute;dio de

Gyrotonic no Rio de Janeiro e fez alguns exerc&iacute;cios, aprovando o m&eacute;todo. &nbsp; Sem restri&ccedil;&otilde;es &nbsp; Os

exerc&iacute;cios f&iacute;sicos do m&eacute;todo GYROTONIC&reg;, diferentemente da muscula&ccedil;&atilde;o tradicional,&nbsp; trabalham com

movimentos mais suaves, que causam menos cansa&ccedil;o f&iacute;sico. Com o GYROTONIC&reg; n&atilde;o h&aacute; restri&ccedil;&atilde;o

por idade tampouco por condi&ccedil;&otilde;es f&iacute;sicas: as aulas s&atilde;o praticadas por garotas com o corpo perfeito, passando por

gestantes, pessoas que se recuperam de cirurgias e at&eacute; mesmo por idosos.  &nbsp; &ldquo;Mas &eacute; fundamental que haja uma

avalia&ccedil;&atilde;o f&iacute;sica dos alunos antes de dar in&iacute;cio &agrave;s atividades&rdquo;, adverte Alice Becker, diretora da Physio

Pilates, empresa pioneira do m&eacute;todo &nbsp;Pilates no Brasil, fabricante exclusivo de equipamentos GYROTONIC&reg; e principal fabricante

de aparelhos de Pilates e outras atividades f&iacute;sicas sem restri&ccedil;&otilde;es.  &nbsp; Vantagens &nbsp; Atrav&eacute;s de movimentos

circulares feitos no aparelho, chamado na sua vers&atilde;o brasileira de GYROTONIC&reg; Exotica, os exerc&iacute;cios dessa modalidade partem

de um eixo central, neste caso a coluna vertebral, para estimular as extremidades do corpo. Al&eacute;m disso, combina coordena&ccedil;&atilde;o

motora e for&ccedil;a muscular que, ali&aacute;s, &eacute; o que torna os exerc&iacute;cios de pilates mais completos do que outros tipos, pois

trabalha v&aacute;rios m&uacute;sculos ao mesmo tempo.  &nbsp; Outros benef&iacute;cios do &nbsp;GYROTONIC&reg; s&atilde;o o

condicionamento f&iacute;sico, fortalecimento muscular e melhora no alongamento. Como os exerc&iacute;cios t&ecirc;m de ser feitos em

movimentos lentos e o aparelho exige total concentra&ccedil;&atilde;o durante sua execu&ccedil;&atilde;o, o GYROTONIC&reg; proporciona trabalho

intenso com a respira&ccedil;&atilde;o e o relaxamento. &nbsp; &ldquo;O GYROTONIC&reg; traz ainda benef&iacute;cios posturais. Quem pratica os

exerc&iacute;cios se sente incomodado ao se sentar com a postura&nbsp; errada, j&aacute; que o m&eacute;todo muda a consci&ecirc;ncia corporal

das pessoas e possibilita um tipo de auto-corre&ccedil;&atilde;o&rdquo;, acrescenta Alice Becker. &nbsp; Como s&atilde;o as aulas de

GYROTONIC&reg;? &nbsp; Se praticados com a freq&uuml;&ecirc;ncia recomendada, duas vezes por semana, os efeitos dos exerc&iacute;cios

s&atilde;o notados rapidamente. O bem-estar j&aacute; &eacute; sentido nas primeiras aulas, na forma de maior disposi&ccedil;&atilde;o e firmeza

muscular. Com rela&ccedil;&atilde;o ao visual, os reflexos aparecem em cerca de tr&ecirc;s meses. &nbsp; As aulas t&ecirc;m dura&ccedil;&atilde;o

de uma hora e come&ccedil;am com uma s&eacute;rie de alongamentos da coluna e mudan&ccedil;as no ritmo respirat&oacute;rio. Depois,

h&aacute; uma sess&atilde;o no aparelho GYROTONIC&reg;, que possibilita o movimento de v&aacute;rios m&uacute;sculos ao mesmo tempo. O

final da aula se d&aacute; com pr&aacute;ticas de respira&ccedil;&atilde;o profunda. &nbsp; Novidade &nbsp; Atenta &agrave;s novidades do

mercado, a Physio Pilates lan&ccedil;ou em 2007 o aparelho GYROTONIC&reg; Exotica, desenvolvido pelo pr&oacute;prio fundador do

m&eacute;todo, Juliu Horvarth, em parceria com Cl&aacute;udio Soares, presidente da Physio Pilates. A nova vers&atilde;o vem com um desenho

mais anat&ocirc;mico. e conta com acess&oacute;rios exclusivos como o EXOTICA BENCH&reg;, que possibilita o uso simult&acirc;neo de 01

equipamento, por 02 pessoas. &nbsp; Al&eacute;m dos benef&iacute;cios tradicionais das atividades f&iacute;sicas, o GYROTONIC&reg; funciona

como uma terapia hol&iacute;stica que atende pessoas dos mais diversos estilos de vida. Desenvolvendo for&ccedil;a, flexibilidade, efici&ecirc;ncia e

fortalecendo a regi&atilde;o abdominal, o GYROTONIC&reg; &eacute; capaz de aliviar dores nas articula&ccedil;&otilde;es, melhorar a amplitude dos

movimentos e ajudar na reabilita&ccedil;&atilde;o de les&otilde;es. &nbsp; Mais sobre a Physio Pilates &nbsp; Pioneira no m&eacute;todo Pilates no

Brasil, trazido por Alice Becker, a Physio Pilates atua nas &aacute;reas de fabrica&ccedil;&atilde;o de equipamento de Pilates, treinamento e

certifica&ccedil;&atilde;o de profissionais no m&eacute;todo e tamb&eacute;m na cria&ccedil;&atilde;o e confec&ccedil;&atilde;o de roupas para a

pr&aacute;tica do Pilates. Desde 1991 no Brasil, a Physio Pilates &eacute; a principal respons&aacute;vel pela difus&atilde;o e expans&atilde;o dessa

metodologia em toda a Am&eacute;rica do Sul. &nbsp; &nbsp;
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