Pilates para CrianA8as

As crian&ccedil;as de hoje vivem em um ambiente acelerado e competitivo. O resultado disso &eacute; o estresse, a falta de
concentra&ccedil;&atilde;o e a m&aacute; postura. A pr&aacute;tica de carregar mochilas pesadas, a postura relaxada em frente &agrave; TV ou ao
computador e mesmo a quantidade excessiva de atividades s&atilde;o fatores que contribuem para que as crian&ccedil;as adquiram os chamados
&ldguo;maus h&aacute;bitos&rdquo; e tenham um ritmo de vida muito exigente. Perdem com isso a postura e a sa&uacute;de das crian&ccedil;as de

hoje e dos adultos de amanh&atilde;.

A concentra&ccedil;&atilde;o, a respira&ccedil;&atilde;o, o controle, o alinhamento, a precis&atilde;o, a flu&ecirc;ncia, o ritmo, o
&ldquo;centramento&rdquo; e 0 compromisso com o corpo todo, elementos fundamentais para a vida das nossas crian&ccedil;as e adolescentes,

s&atilde;o a base de todos os exerc&iacute;cios de Pilates.

O mé&eacute;todo proporciona a cada crian&ccedil;a, por meio dos seus princ&iacute;pios e exerc&iacute;cios, a percep&ccedil;&atilde;o do
pr&oacute;prio corpo e do espa&ccedil;0 que ele ocupa, al&eacute;m da conseg&uuml;ente percep&ccedil;&atilde;o do espa&ccedil;0 que o outro
ocupa. Com isso, 0s pequenos ganham consci&ecirc;ncia ampla e aprendem a respeitar as possibilidades e os limites pr&oacute;prios e dos outros.

O conte&uacute;do trabalhado precisa ter um sentido para que as crian&ccedil;as o assimilem e o transformem em conhecimento.&nbsp; &Eacute;
preciso estabelecer identidade e conex&otilde;es entre as aulas de Pilates e o universo no qual as crian&ccedil;as est&atilde;o inseridas, para que,
com base nisso, elas percebam os benef&iacute;cios da boa postura, da concentra&ccedil;&atilde;o e da respira&ccedil;&atilde;o correta. Dessa

maneira, elas transformar&atilde;o o conceito em atitude e procedimento.

A utiliza&ccedil;&atilde;o de alguns acess&oacute;rios, como bolas, discos de rota&ccedil;&atilde;o e de equil&iacute;brio, rolos de espuma e
meia-lua, entre outros, responde pelo aspecto I&uacute;dico do Pilates, que desafia, desperta e estimula as crian&ccedil;as. Os equipamentos
tamb&eacute;m podem ser adaptados para elas, e certos objetos, como caixas de diversos tamanhos ou almofadas, s&atilde;o assistentes muito

&uacute;teis nas aulas. Os exerc&iacute;cios progridem respeitando o limite de cada crian&ccedil;a.

Entre os benef&iacute;cios para as crian&ccedil;as que praticam o Pilates, est&atilde;o a organiza&ccedil;&atilde;o do sistema locomotor e a melhora
da postura, da concentra&ccedil;&atilde;o, do humor, do sono, da circula&ccedil;&atilde;o sang&uuml;&iacute;nea e energ&eacute;tica, da

digest&atilde;o, do t&ocirc;nus e da flexibilidade.

Para que o trabalho seja frut&iacute;fero e estimulante e para que garanta a excel&ecirc;ncia do aprendizado e a qualidade na execu&ccedil;&atilde;o
dos exerc&iacute;cios, o ideal &eacute; praticar o Pilates duas vezes por semana, em sess&otilde;es de uma hora.

A universaliza&ccedil;&atilde;o do Pilates

O sonho de levar o Pilates &agrave; popula&ccedil;&atilde;o infanto-juvenil j&aacute; n&atilde;o est&aacute; mais t&atilde;o distante e com ele se

fortalece uma cren&ccedil;a pessoal antiga, a de que o Pilates &eacute; e ser&aacute; uma revolu&ccedil;&atilde;o mundial pac&iacute;fica.

O objetivo do projeto &ldquo;Pilates para Crian&ccedil;as&rdquo;, em fase de desenvolvimento e implanta&ccedil;&atilde;o pela Physio Pilates em
Salvador, em parceria com a educadora Mayra Nascimento, &eacute; atender crian&ccedil;as a partir de oito anos. A id&eacute;ia central &eacute;
adaptar &agrave;s crian&ccedil;as o repert&oacute;rio de exerc&iacute;cios de Pilates, tanto os de solo como os realizados nos equipamentos

espec&iacute;ficos do m&eacute;todo.

Al&eacute;m desses exerc&iacute;cios, foram inclu&iacute;dos movimentos e brincadeiras que j&aacute; pertencem ao mundo infantil e particular de
cada uma das crian&ccedil;as, como cambalhotas, trilhas sobre objetos que desafiam o equil&iacute;brio, jogos com bolas de diversos tamanhos e
at&eacute; passos de dan&ccedil;a (quando isso faz parte da experi&ecirc;ncia da crian&ccedil;a), sempre&nbsp; fundamentados nos

princ&iacute;pios do m&eacute;todo.

Num futuro breve, ser&aacute; desenvolvido um novo projeto, formatado para crian&ccedil;as menores. Dessa maneira, com responsabilidade e
excel&ecirc;ncia, ampliamos para o universo infantil os benef&iacute;cios da pr&aacute;tica de Pilates.
&nbsp;
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