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Cada vez mais popular em academias de ginástica e com studios especializados na prática, o
pilates tem se tornado sinônimo  de qualidade de vida.
Porém, mesmo com todos os benefícios que essa atividade traz, em especial para a postura e
fortalecimento  muscular, praticar somente este tipo de exercício pode não ser o suficiente para
que uma pessoa tenha o trabalho completo  do corpo e ganhos para a saúde.
A recomendação da Organização Mundial de Saúde (OMS), que também é feita pela Sociedade 
Brasileira de Medicina do Exercício de Esporte (SBME), é que cada indivíduo pratique no mínimo
150 minutos por semana de  atividades físicas aeróbicas (corridas, caminhadas, andar de
bicicleta, entre outras), que devem ter intensidade de leve a moderada.
O presidente da  SBME, Marcelo Leitão, afirma que, junto com a prática aeróbica, recomenda-se
que as pessoas também se exercitem com musculação com  foco na melhoria dos principais
grupos musculares (ou seja, não necessariamente de alta intensidade).
O que ocorre em relação ao pilates  é que se trata de uma prática anaeróbica, segundo o
presidente.
"Se a gente comparar uma pessoa totalmente sedentária e uma  pessoa que faz só pilates é claro
que a pessoa que faz só pilates vai estar melhor de saúde.
Mas vindo  ao encontro da recomendação da OMS, o ideal é que uma pessoa faça o pilates, que
é um trabalho que  envolve mais a questão do condicionamento muscular, e que ela faça também
os 150 minutos de práticas aeróbicas por semana".
Intercalar
Aliar  exercícios aeróbicos ao pilates, apesar de ser o ideal, nem sempre é o que se consegue
realizar, principalmente devido à  rotina de cada praticante.
Segundo o professor do curso de Educação Física da Pontifícia Universidade Católica do Paraná
(PUCPR), Luiz Carlos  Py Flores, o recomendável é que os praticantes procurem estúdios ou
academias que ofereçam ambas as práticas.
"Hoje a melhor forma  seria conjugar os dois exercícios", afirma.
(Foto: Bigstock)
Apesar de a prática não ter como enfoque o condicionamento aeróbico, o presidente da  SBME
diz que isso não deve soar como desestímulo a quem adotou a atividade para a rotina.
"Sempre é muito melhor  fazer qualquer tipo de atividade do que não fazer nada.
O pilates traz sim algum benefício e faz com que a  pessoa possa ficar suscetível a encontrar
uma outra atividade", enfatiza.
Benefícios do pilates
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Ainda que a prática não envolva a questão aeróbica,  a atividade traz vários benefícios para a
saúde, conforme explica a educadora física na Academia Gustavo Borges, Izabel Cristina Etzel 
Rothert.
Ela enfatiza que, com o pilates, o praticante pode trabalhar o corpo de forma global.
"É uma prática que melhora a  qualidade de vida, a flexibilidade, a concentração, a respiração e o
alongamento.
Se uma pessoa faz um exercício com a perna,  ela fará no pilates de forma que trabalhe o corpo
como um todo durante esse exercício", exemplifica.
A educadora diz, inclusive,  que para pessoas que têm uma rotina de exercícios aeróbicos mais
intensa, a prática pode servir como um complemento à  parte aeróbica.
one caucasian woman exercising pilates fitness foam roller exercises isolated silhouette on white
background
De acordo com flores, entre os  maiores ganhos para a saúde com a prática do pilates estão a
melhora da postura e a prevenção a condições  relacionadas a incontinência urinária, câncer de
próstata e problemas com hemorroidas.
"Hoje vivemos a era do 'homem sentado': acordamos e tomamos  café sentados; dirigimos até o
trabalho sentados; ficamos sentados no escritório até a próxima refeição, a qual fazemos
sentados; voltamos  para casa sentados e descansamos sentados.
Isso gera perda de massa muscular e o pilates ajuda no fortalecimento da musculatura", explica.
Na  prática
Para melhorar a qualidade de vida, é necessário ficar menos tempo sentado e incorporar mais
movimento no dia a dia.
Veja  as diferenças entre atividade, exercício físico e prática esportiva e tente aos poucos
incorporar novos hábitos:
– Atividade: qualquer tipo de  movimento feito com o corpo e que proporcione gasto de energia.
Exemplo: subir e descer escadas; estacionar o carro uma quadra  mais longe do trabalho para
caminhar; ficar mais tempo em pé do que sentado.
– Exercício: é consciente, intencional e organizado  para um determinado fim.
Todo exercício é uma atividade física.
Uma caminhada de 30 minutos, três vezes por semana, a 6 km/h,  por exemplo, não é mais uma
atividade, e sim um exercício, pois é intencional e direcionada.
Musculação e pilates se enquadram  como exercício.
– Prática esportiva: conjunto de exercícios físicos que estão inseridos dentro de regras e objetivos
específicos durante suas práticas.
Nem  todo exercício pode ser considerado um esporte, mas todo esporte é um exercício.
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Nenhum adolescente será enviado à prisão por evitar o serviço nacional "obrigatório" proposto
pelos conservadores, James Cleverly insistiu.
O secretário do  Interior britânico disse que os jovens não enfrentariam sanções criminais se
recusassem a participar das forças armadas ou fazer trabalho  voluntário sob o plano dos
conservadores.
No primeiro grande anúncio político de real bet live campanha eleitoral, Rishi Sunak se
comprometeu a introduzir  uma forma obrigatória do serviço nacional pelo qual os jovens com 18
anos ou participariam das forças armadas por 12  meses.
O primeiro-ministro disse que a política ajudaria na união da sociedade real bet live um "mundo
cada vez mais incerto" e dar  aos jovens uma sensação compartilhada de propósito.
O anúncio imediatamente provocou o ridículo e levantou questões sobre qual sanção haveria
para  os adolescentes que se recusaram.
"Não haverá sanção criminal, ninguém vai para a cadeia por causa disso", disse Cleverly ao
programa  Sky News Sunday Morning com Trevor Phillips.
"Trata-se de lidar com o que sabemos ser esse caso, a fragmentação social. Muitos  jovens vivem
real bet live uma bolha dentro das suas próprias comunidades e não se misturam às pessoas
diferentes religiões; eles também  são misturados aos pontos do ponto da vista."
O Partido Trabalhista rejeitou a proposta como séria e classificou-a de "outro compromisso  não
financiado".
"Os números externos avaliam que seremos capazes de capturar 6 bilhões, dos quais 1 bilhão
seriam reservados para  isso", disse ele à Laura Kuenssberg da no domingo.
As estimativas da Tory disseram que a introdução desta política custaria  2,5 bilhões por ano até
o final do fim de década, dos quais 1 bilhão seriam financiados através das  plantas para "reduzir
as fraudes fiscais e evasão". O resto viria com uma extensão ao Fundo Compartilhado Reino
Unido Prosperity  Fund (UK Shared Prósperty Foundation), projetado como forma regenerador
real bet live cidades subfinanciadas no país.
Nigel Farage, presidente honorário da Reform UK  disse que a proposta de serviço nacional
obrigatório era uma "piada" e destinada ao apelo aos eleitores do seu partido.
"Você  segue o que os grupos focais dizem - você diz, ao fazer isso eu posso atacar a votação da
Reforma.  É disso tudo e é totalmente impraticável". O exército encolheu de 100.000 para 75.000
real bet live 14 anos do conservadorismo", disse  Farage à Sky ”.
Os conservadores disseram que, de acordo com os planos dos jovens e adolescentes do governo
britânico que  optaram por fazer serviço voluntário real bet live vez da assistência militar poderia
ajudar seus bombeiros locais ou serviços policiais.
skip promoção newsletter  passado
Inscreva-se para:
Edição Eleitoral
Faça sentido da campanha eleitoral com o briefing diário das 17h de Archie Bland, direto para real
bet live caixa.
Aviso  de Privacidade:
As newsletters podem conter informações sobre instituições de caridade, anúncios on-line e
conteúdo financiado por terceiros. Para mais informação  consulte a nossa Política De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também à política 
do serviço ao cliente da empresa:
após a promoção da newsletter;
Os adolescentes que optarem por se inscrever para uma colocação nas  forças "aprenderiam e
participarão de operações logísticas, segurança cibernética ou compras", disse o partido.
Sunak está tentando fazer da segurança global  uma linha divisória nas próximas eleições gerais.
No sábado, ele disse que os eleitores ficariam "em risco se o Partido  Trabalhista ganhasse".
O Partido Trabalhista apontou que David Cameron introduziu um esquema semelhante sem
componente militar – o Serviço Nacional de  Cidadãos (National Citizen Service) quando era
primeiro-ministro.
"Este não é um plano --é uma revisão que pode custar bilhões e só  será necessária porque os



conservadores esvaziaram as forças armadas para o menor tamanho desde Napoleão", disse a
porta voz do  Partido Trabalhista.
"A Grã-Bretanha já teve o suficiente dos conservadores, que estão falidos de ideias e não têm
planos para acabar  com 14 anos do caos. É hora da página virar a tela... E reconstruir Inglaterra
ao lado das forças trabalhistas".  
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