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RESUMO
INCLUSAO DO METODO PILATES NA EDUCACAO FiSICA ESCOLAR

AUTOR: Gabriel Salbego Cardoso
ORIENTADORA: Luciane Sanchotene Etchepare Daronco

A monografia visa apresentar a proposta do projeto de pesquisa que ira levar o método
Pilates para o contexto escolar, com objetivo de capacitar os professores de educacao
fisica da rede publica de ensino fundamental da cidade de Santa Maria a aplicarem
exercicios basicos do método Pilates em suas aulas. Com isso, pretende-se
demonstrar que é possivel aplicar novos métodos que promovam a saude no
ambiente escolar adequando-se as condi¢des estruturais oferecidas.

Palavras-chave: Método pilates. Ensino de educacdo fisica. Escola.



ABSTRACT

INCLUSION OF THE PILATES METHOD ON SCHOOL PHYSICAL EDUCATION

AUTHOR: Gabriel Salbego Cardoso
ADVISER: Luciane Sanchotene Etchepare Daronco

The booklet aims to present the proposal of the research project that will take the
Pilates method to the school context, with the objective of qualifying physical education
teachers from public elementary schools in the city of Santa Maria to apply basic
exercises of the Pilates method in their classes. With this, it is intended to demonstrate
that it is possible to apply new methods that promote health in the school environment,
adapting to the structural conditions offered.

Keywords: Pilates Method. Physical education teaching. School.
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1 APRESENTACAO

A educacéo fisica escolar tradicional no Brasil, em geral, tem um repertorio
restrito de atividades fisicas. Isso, em grande parte, € reflexo da monocultura esportiva
do futebol, modalidade historicamente popular na sociedade brasileira e com grande
influéncia sobre a pratica esportiva da populacdo dentro e fora do ambiente escolar,
especialmente entre os meninos e, “[...] no imaginario social e escolar, a educacao
fisica escolar passou a ser sinbnimo de esporte, produzindo uma monocultura
esportiva na escola” (BRACHT, 2006, p. 125).

Outros esportes com bola também sédo praticados, sendo o volei a segunda
opcdo na maioria das vezes, e em menor escala, o basquetebol. Todas essas
modalidades séo interessantes no desenvolvimento da coordenagdo motora bem
como o conceito de trabalho em equipe e coletividade. No entanto, Melo (1995)
pondera a respeito de que os conteldos da Educacéo Fisica escolar devem ir além
dos esportes tradicionais, oferecendo um rol maior de atividades aos alunos, néo se
restringindo as modalidades esportivas.

A pesquisa justifica-se pela crenca de que a introducédo de novos métodos é
importante e salutar para o desenvolvimento motor e esportivo das criancas, além do
fato de que um novo método quebra a rotina da educacao fisica escolar tradicional e
cria motivacéo, tanto para professores quanto alunos. Esta monografia surgiu da
percepcdo da necessidade que as escolas possuem de incluirem préticas corporais
alternativas nas aulas de educacéo fisica. Com ela, ndo se pretende fornecer um
método completo de aplicacdo do pilates nas aulas, mas sim uma contribuicdo com a
orientacao dos exercicios mais basicos que podem ser utilizadas por todos.

Quanto ao método pilates, € um excelente método para a constru¢do da
consciéncia corporal e da educacéo postural, que podem ser trabalhadas com alunos
em idade escolar para que estes possam desenvolver as mesmas ao longo de suas
vidas, além de ser um método muito eficiente para a prevencdo e tratamento de
patologias estruturais musculo-esqueléticas.

O método trabalha diretamente a flexibilidade, justificando seu uso na crianca
em idade escolar, pois “0 melhor momento para se iniciar o desenvolvimento da
flexibilidade é durante o estagio de iniciacdo, porque 0S primeiros estagios do
desenvolvimento anatémico em criangas nao tem qualquer fungao restritiva” (BOMPA,
2000, p. 40).
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2 A EDUCACAO FiSICA NO CONTEXTO ESCOLAR

Com o advento das préaticas esportivas e de culto ao corpo, desde cedo as
criancas tém contato com um universo de atividades fisicas que visam a promoc¢ao da
saude e, sobretudo, de um corpo atlético. O momento em que essas criancas
poderiam ter um contato maior com a préatica esportiva € na escola, porém, nem
sempre esse contato é explorado ou proveitoso. Em um contexto historico, a
Educacéo Fisica aparece no ambiente escolar como um complemento as disciplinas
tradicionais, sendo tratada, muitas vezes, como uma disciplina isolada nos curriculos
escolares. “Essa situagao gera um questionamento da atual pratica pedagogica da
Educagdo Fisica escolar por parte dos préprios alunos que, ndao vendo mais
significado na disciplina, desinteressam-se e forgam situagdes de dispensa” (BETTI E
ZULIANI, 2002, p. 74). Nessa esteira de pensamento, as pesquisas de Bagnara e
Fensterseifer (2016) concluem que o proprio professor de Educacédo Fisica tem
dificuldades em afirmar qual a funcdo da Educacdo Fisica enquanto componente
curricular.

Em virtude da carga competitiva que o esporte carrega em si, 0 que se observa
€ que parte do desinteresse por parte dos alunos se da em funcéo de nédo conseguirem
acompanhar as praticas, pois “o esporte coloca exigéncias tao altas que a maioria dos
alunos ndo consegue acompanhar de maneira satisfatéria” (KUNZ, 2012, p. 223).
Assim, o professor de educacéo fisica ainda é visto como um treinador esportivo, e
nao como um agente transformador e promovedor da saude.

N&o se pretende, com isso, caracterizar o professor de Educacédo Fisica como
um profissional relapso, 0 que se evidencia aqui € a dificuldade de inovacgéo
enfrentada por esse profissional, visto que ensina conforme uma definigao curricular
gue lhe é fornecida, “da qual raramente participa; em condi¢des infra estruturais
comumente precarias quando se trata das escolas publicas brasileiras; afetado
por um conjunto de problemas que extrapola as suas possibilidades de intervencao”
(CHAVES JUNIOR, MEURER e OLIVEIRA, 2014, p. 368).

Outro aspecto a ser visto quando se considera o engessamento da Educacgao

Fisica nas escolas e a dificuldade em inovar nas praticas, pode-se citar:

“o trabalho isolado em vez de coletivo; a falta de conhecimento, por parte da
escola, da funcéo da Educacéo Fisica; o ndo reconhecimento do trabalho que
o professor realiza; a relagcao burocratica e tarefeira que a escola exige dele;
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a valorizag&o exacerbada da cultura esportiva; a inexisténcia de infraestrutura
e de condi¢cBes objetivas para realizagdo das préaticas etc. Todos esses sé@o
elementos que podem impedir o desenvolvimento de “boas praticas”
(ALMEIDA, 2017, p. 12).

O Programa Curricular Naciona (PCN) de Educacéo Fisica estimula e valoriza
0 ensino das mais variadas atividades fisicas, deixando explicita a importancia de
reconhecer o aluno como um ser social inserido em um contexto social, que pode
mudar de um aluno para outro. Dessa forma, o ensino de Educacao Fisica busca ir
além do ensino de habilidades motoras e fundamentos dos esportes, mas também
instigar o aluno a refletir sobre os conceitos de ética, estética, desempenho,
satisfacao, eficiéncia, entre outros.

A introducdo do método pilates nas escolas visa auxiliar nesse aspecto: para
gue os alunos criem uma consciéncia, desde cedo, que o cuidado com a saude deve
ser incorporado no seu dia-a-dia, € ndo apenas um conceito vago, onde o aluno
associa saude a nao estar doente. Também, o pilates inserido na Educacéo Fisica
Escolar promove a inclusdo de todos os alunos, visto que ndo se trata de uma
modalidade competitiva, mas sim um método de promoc¢ao de saude e consciéncia

corporal.

3 PRATICAS CORPORAIS ALTERNATIVAS

Enquanto a educacdo escolar, como um todo, esta comprometida com a
igualdade de acesso ao conhecimento a todos, a educagdo fisica escolar esta
comprometida em proporcionar e garantir que o0 aluno tenha acesso e
(re)conhecimento do préprio corpo. Assim, percebe-se que nao cabe falar em préticas
estritamente esportivas e, até mesmo, hegemoénicas (como o futebol, por exemplo),
pois os estudantes do Ensino Fundamental regular “séo criancas e adolescentes de
faixas etarias cujo desenvolvimento estd marcado por interesses proprios, relacionado
aos seus aspectos fisico, emocional, social e cognitivo, em constante interagao”
(BRASIL, 2013. p. 110).

Em um contexto histoérico, 0 que se observa na Educacao Fisica Escolar é que
ela sempre foi tratada como a disciplina responsavel por colocar os alunos em contato
com os desportos, minimizando assim o objeto de estudo da disciplina, que € o proprio

corpo. Visando romper esse paradigma de ser uma disciplina que ensina “futebol para
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0s meninos e volei para as meninas”, surgem as Praticas Corporais Alternativas, que
se aproximam mais de uma forma de terapia corporal e que, de acordo com Coldebella
(2002) estdo relacionadas a busca pela subjetividade, possibilitando

autoconhecimento, sensibilizacdo, alongamento, expressividade e criatividade.

4 O METODO PILATES

O método Pilates, atualmente difundido em estludios especializados e
academias mundo afora, € usado para prevencdo, tratamento e estimulo para a
postura e consciéncia corporal de movimento. Tendo a cultura oriental como
orientadora de seus principios, o pilates mescla conceitos e técnicas trazidos de artes
orientais, tais como ioga, artes marciais e meditacdo. O método se caracteriza pela
busca do controle dos musculos utilizados nos movimentos, tentando manter-se o
mais consciente possivel dos movimentos executados.

O Pilates possui seis principios basicos que, junto a respiracado, estdo sempre
presentes nas sessofes, e sdo considerados a esséncia do Pilates. Esses principios
sdo: respiragcao, concentracao, controle, fluidez, precisédo e o Power House (ou, Centro

de Forca).

FIGURA 1 — Power House.

Fonte: POWER HOUSE... (2021, s.p).

Power House é o nome utilizado para se referir ao conjunto de masculos que
estabilizam a coluna lombar, toracica e cervical, sendo formado por 29 pares de

musculos que tem como funcéo suportar o complexo lombo-pélvico-quadril, para que
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possa estabilizar a coluna vertebral, pelve e a cadeia cinética durante os movimentos
funcionais. Ou seja, é formado pela musculatura que circunda nosso centro de
gravidade (a regido proxima ao umbigo). Basicamente, sdo 0os musculos abdominais,
da regido lombar, pelve e quadril.

Os primeiros conceitos relacionados a importancia do Core ou Power House e
ao seu treinamento, comecaram a ser definidos no inicio da década de 80. Isso
ocorreu em pesquisas que foram extremamente importantes para que fosse possivel
entender as dores e lesdes na regido lombar utilizando exercicios que estimulassem
0 quadril e o tronco. Esta musculatura € a responsavel pela sustentacdo e
estabilizacdo de praticamente todos 0os movimentos de nosSso corpo, por isso, €
fundamental que qualquer pessoa tenha seu centro de forga fortalecido e estabilizado.
Sendo assim, € mais do que evidente que a correta estabilizacdo do centro de forca é
fundamental para que a sua funcionalidade seja mantida e para que vocé consiga
desenvolver melhor seu corpo e suas qualidades fisicas.

Trabalhar bem este conjunto de musculos é fundamental, pois traz: melhor
manutengdo postural; economia de energia; maior eficiéncia na transferéncia de
forcas através da coluna; diminui¢éo da incidéncia de dores lombares, evitando assim,
lesbes e melhorando a qualidade de vida em geral. Além disso, a estabilidade do
Centro de Forca é crucial para fornecer a base, regulando a distribuicdo de carga
durante movimentos das extremidades inferiores e superiores, e proteger a medula
espinhal e as raizes nervosas.

Para Joseph Pilates, essa musculatura é considerada a mais importante do
corpo, sendo a area entre a base da sua caixa toracica e a linha que vai de um quadril
ao outro (do Diafragma) com a sinergia dos musculos abdominais (sobretudo o
Transverso do Abdome), Perineo e Multiferos, propiciando assim a estabilizacdo da
coluna lombar. Abaixo, uma breve explicacdo sobre os referidos musculos.

Diafragma: tem a forma de cupula. Na inspiracao, ele aplaina para expansao
da caixa toracica (quando a respiracdo é mais anatdmica possivel, ou seja, sem
protusdo abdominal). Como ele tem inser¢cdes nas vértebras lombares, também

possui a funcao de estabilizacdo da coluna.
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FIGURA 2 - Diafragma.

Fonte: Varella (s.d, s.p).

Transverso do abdémen: tem a funcéo de estabilizar as vértebras lombares. E
um mdsculo involuntario. E ligado neurologicamente ao perineo (possui a mesma
inervacao) e por isso, sua contracao so é possivel guando simultanea a contracéao do

perineo. Também s6 entra em acao na expiracao forcada.

FIGURA 3 — Transverso abdominal.

- Obliquo externo
Transverso do abdome
do abdome

[Obliquo interno Retodoabdome

t do abdome 5

Fonte: Lima (2021, s.p).

Perineo: musculo do assoalho pélvico, fazendo sustentacao visceral, causando
uma pressdo positiva. Suas ac¢des séo diretamente proporcionais, ou seja, quanto

maior a presséo intra-abdominal, maior a estabilizagéo lombar;
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FIGURA 4 — Perineo.

Fonte: https://revistamarieclaire.globo.com/Comportamento/noticia/2018/12/o0-que-e-assoalho-pelvico-
e-por-que-mulheres-deveriam-dar-atencao-ele.html

Multifidos: trata-se de um musculo bem interno da coluna e que tem a fungéo
de estabilizar a coluna. Faz a flexdo lateral da coluna e rotag&o lateral do tronco,

também sendo um auxiliar na extensao;

FIGURA 5 — Multifidos.

-

. ~
<P MULTIFIDUS

>

Fonte: Gouveia (2021, s.p).
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O Power House, quando bem ativado, € essencial para a pratica de Pilates,
iSso porque garante seguranca e eficacia para alcancar os objetivos propostos pelo
Método, gerando a estabilidade necessaria para evitar que lesbes acontecam ou
ainda, auxilia no desenvolvimento de atividades relacionadas a performance fisica,
principalmente através do desenvolvimento de valéncias fisicas como a forca e a
poténcia muscular.

Estes musculos, quando ativados corretamente, diminuem episédios de dores
na coluna, incontinéncia urinaria, além de melhorar a postura. Além disso, pode-se
falar que a ativacdo do Power House melhora o funcionamento dos 6rgaos internos,
melhora o equilibrio, previne as lesdes, diminui as dores lombares e estabiliza a
coluna. E mais importante que isso, essa ativacao traz beneficios do dia a dia do
praticante. Pois os movimentos realizados diariamente, dos mais bruscos a leves,

terdo mais seguranca porque a coluna estara estabilizada e protegida.

EXERCICIOS

Exercicio 1 — Dog stretching/ alongamento do cachorro

FIGURA 6 - Dog stretching/ alongamento do cachorro.

Fase inicial Fase final
Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Iniciando em quatro apoios, com o0s dedos dos pés estendidos apoiando as
pontas chéo. Joelhos separados em posi¢cdo neutra. Maos espalmadas, punho em
alinhamento com o cotovelo e ombro. Quadril alinhado com o joelho e olhando para
baixo, com a cabeca em posic&o neutra. Inspire o ar parado, comece a expiragao ao
comecar o movimento. Tire os joelhos do chdo e comece a elevar o quadril para cima,

em direcdo ao teto, ao mesmo tempo que desloca o tronco em direcdo as pernas.
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Leve a cabeca no mesmo sentido, como se fosse olhar entre os joelhos. Faca o
movimento de extensao das pernas, tentando buscar o maximo possivel de contato
da sola do pé com o solo. Para retornar, dobre os joelhos e baixe o quadril, ficando

novamente na posicao inicial.
Exercicio 2 — Rolling Back/ Rolando que nem Bola

FIGURA 7 - Rolling Back/ Rolando que nem Bola.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Sentado com os joelhos flexionados em 90 graus, com os pés em flexao plantar
e 0s bracos envolvendo os tornozelos, cotovelos para fora e gliteos contraidos.
Inspire comegando a articular a lombar, descendo vértebra por vértebra até apoiar as
escépulas. Expire retornando a posicao inicial. Nado toque o chdo com os pés e repita
0 movimento de 5 a 6 vezes. Termine o exercicio equilibrando-se sobre os gluteos.
OBS: iniciantes podem realizar o exercicio sem deitar a coluna para tras, com 0s pes
sempre no solo, apenas inspirando articulando para tras (retroversao pélvica), olhando
para o umbigo. Expire baixando o tronco a 45 graus, contraindo abdémen e inspire

retornando a posicéo inicial.


https://revistapilates.com.br/2014/11/12/condroitina-glucosamina-e-a-coluna-vertebral/
https://revistapilates.com.br/2017/09/11/pilates-classico-2/
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Exercicio 3 - The Double Leg Stretch/ Alongamento de duas pernas

FIGURA 8 - The Double Leg Stretch/ Alongamento de duas pernas.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Sentado com os joelhos flexionados em 90 graus, com os pés em flexao plantar
e os bracos envolvendo os joelhos, cotovelos para fora e gluteos contraidos. inspire
estendendo as pernas para diagonal e os bracos da mesma maneira, alinhadas as
orelhas. Expire retorne a posi¢ao inicial. Repita o movimento de 5 a 10 vezes

Exercicio 4 — The Spine Stretch/ Alongar a Espinha

FIGURA 9 - The Spine Stretch/ Alongar a Espinha.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Depois de passar para a posicao de transicao, sente estendendo as pernas no
chdo mantendo a coluna neutra, bragos estendidos horizontalmente e a pelve e

abdbémen conectados. Inspire movendo o tronco para frente, olhando para os joelhos


https://revistapilates.com.br/2017/07/04/amor-ao-pilates/
https://revistapilates.com.br/2017/07/04/amor-ao-pilates/
https://revistapilates.com.br/2017/06/01/pilates-no-tratamento-do-joelho/
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e expire retornando vértebra por vértebra para a posicéao inicial. Repita 0 movimento
3 vezes, sempre ganhando mais amplitude. Posicdo de transicdo: segure 0S
tornozelos, estendendo as pernas na diagonal ao chdo, uma perna de cada vez.

Exercicio 5 — The Saw/ Serrote

FIGURA 10 — The Saw/ Serrote.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Sentado com a coluna neutra, as pernas estendidas no solo e abertas na
angulacdo da pelve, além de manter os bragos estendidos e abertos na linha dos
ombros e pés em dorsiflexdo. Inspire girando o tronco para a direita e expire
flexionando a coluna para frente, cabeca em direcao ao joelho direito, alcancando os
dedos dos pés com a mao esquerda. Inspire na posi¢ao e expire retornando a posicao

inicial. Faca a mesma sequéncia para o outro lado e repita 0 movimento de 5 vezes.

Exercicio 6 — Cisne

FIGURA 11 — Cisne.

Fase inicial Fase final
Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Deitado de barriga para baixo, com cotovelos flexionados, punhos cerrados

com o0s metacarpos unidos, escapulas neutras, ombros relaxados e pernas estendidas


https://revistapilates.com.br/2015/11/04/pelve-neutra-no-pilates/

20

em posicao de Pilates. Inspire na posicao e expire elevando as pernas sem que 0S
joelhos toquem o solo. Inspire 3 vezes seguidas, flexionando 3 vezes a perna direita,
dorsiflexdo do pé, em direcdo ao gluteo direito e expire estendendo a perna no ar.
Repita a execugdo do movimento com a outra perna e realize o movimento 5 vezes

cada perna.

Exercicio 7 — The Neck Pull

FIGURA 12 — The Neck Pull.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Deitado de barriga para cima com as maos atras da cabeca, pernas estendidas
e separadas na angulacdo da pelve e pés em dorsiflexao. Inspire flexionando o tronco
para frente, adquirindo a posi¢ao neutra de pelve e lombar e expire flexionando mais
a coluna com a cabecga em direcéo aos joelhos. Inspire voltando veértebra por vértebra,
adquirindo posicao neutra de pelve e lombar, em seguida, expire voltando a posi¢éo
inicial apoiando a coluna no solo. Repita o exercicio de 5 vezes. Posi¢do de transi¢ao:
Circule os bracos ao longo do corpo, segure na regido lombo sacra, assumindo

posicédo de Vela.


https://revistapilates.com.br/2017/06/01/pilates-no-tratamento-do-joelho/
https://revistapilates.com.br/2017/06/01/pilates-no-tratamento-do-joelho/
https://revistapilates.com.br/2017/09/06/pilates-para-lombalgia/
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Exercicio 8 — Ponte

FIGURA 13 — Ponte.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

Deitado em decubito dorsal (de costas), bracos apoiados no chéo ao longo do
corpo, pés apoiados no chdo com joelhos flexionados. Inspire, expire e ative o
transverso do abdémen. Mantenha o transverso abdominal ativado, inspire e eleve o
guadril lentamente expirando (soltando o ar). Tente perceber suas vértebras (ossinhos
da coluna) elevando-se uma a uma, até que o peso do seu corpo esteja distribuido
sobre 0s pés e 0os ombros. Mantenha gluteos ativados e coluna neutra. Inspire, e
retorne expirando. Lembre-se de manter os ombros afastados das orelhas, e a cervical
longa. Neste exercicio vocé estara ativando principalmente deltoides, transverso
abdominal, gliteo maximo, isquiotibiais, quadriceps e tibial anterior. Além de fortalecer
estas musculaturas, este exercicio também é étimo para mobilizar a coluna e auxiliar

no alivio de dores, principalmente lombares.

Exercicio 9 — Extensao de perna ativa

FIGURA 14 — Extenséo de perna ativa.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.
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Deitado de barriga para cima, com o corpo estendido, com um joelho flexionado
e sola do pé no chéo, e a outra perna estendida, com o pé em extensao ativa. Inspire
na posicdo e expire subindo a perna estendida para vertical. Inspire realizando a
extensao e expire realizando o retorno da perna ao solo. Repita o0 movimento de 3 a
5 vezes e troque de perna, mantendo sempre a extensdo ativa do pé (dedos
apontando pra cima). Caso houver compensacao de lombar, realize movimentos

pequenos mantendo a coluna neutra.

Exercicio 10 — Cat Horse/ Gato-cavalo

FIGURA 15 — Cat Horse/ Gato-cavalo.

Fase inicial Fase final

Fonte: Acervo pessoal dos autores.

E um exercicio simples que vai entre um alongamento e uma extensédo da
coluna. Pode diminuir a dor lombar e é uma 6tima ferramenta no pilates para ajudar a
encontrar a coluna neutra. Posi¢éo inicial: comece em uma posicao ajoelhada de
guatro pontos, com os ombros sobre as maos e os quadris sobre os joelhos. Os pés
apoiados com a sola chata no chdo. Suas costas devem estar retas. Execucdo do
exercicio: Ative os abdominais levantando o umbigo para apoiar a coluna. Role
lentamente as costas para o teto enquanto puxa os abdominais para dentro e abaixa
a cabecga e o coccix no chdo para fazer alongamento de gato. Segure por 2 a 5
segundos. A partir daqui, inverta a curva da coluna, trazendo o umbigo para o chéo,
levantando a cabeca e esticando o quadril para a extenséo da coluna ou postura de
cavalo. Apoie 0 pescoco e ndo deixe a cabeca cair para tras. Segure por 2 a 5
segundos. Passe de gato em cavalo conforme desejado. O intervalo médio entre o0s

dois movimentos ira coloca-lo em uma coluna neutra.
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5 CONCLUSAO

O que se espera apos incluir o método pilates como pratica alternativa nas
aulas de educacéo fisica sdo os beneficios obtidos pela diversificacdo de atividades,
sejam eles, bem como os beneficios da pratica do Pilates, tais como aumento da
flexibilidade, melhora da coordenag¢do motora, relaxamento e bem estar, entre outros
tantos.

Educacao de qualidade é aquela que trata o individuo em sua pluralidade
dentro de um contexto social e, ao mesmo tempo, em sua singularidade enquanto ser
humano. Assim, ao incluir préticas alternativas e multidisciplinares no
desenvolvimento pedagdgico, a escola estara ofertando uma formacéo que extrapola
0 béasico e permite o reconhecimento dessas criangas como seres humanos dignos
de toda a atencdo necesséria.

N&o se pretende com essa monografia esgotar as possiblidades do tema
proposto, mas ao contrario, fomentar a pesquisa e proposicdo de melhorias nos
métodos de ensino da educacdo fisica escolar, bem como difundir a pratica do pilates

como meio de atingir uma vida e um corpo mais saudaveis desde cedo.
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