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O Metodo
Oilates

Pilates & um método que fol cnade por joseph Pilates no intuito de
reabilitar efou condicionar individuos através de uma série de exercicios
fisicos que trabalham © corpo globalmente, tende como prncipal

caracteristica uma respiracdo diferenciada.

A pritica dos exercicios € feita no solo, com auxilio de diversos
acessonos como por exemplo bola, ou em 5 equipamentos exclusivos.,

Este conjunto de equipamentos € conhecido como Studic.

O métode Pilates adota como principios bdsicos o controie

consciente da respiracdo, alinhamento postural, concentracidc e coordenacio dos movimentos com fluidez,

Quando todos esses principios sio cormretamente aplicados e menitorados por profissionais forrnados

pelo método, proporconam os seguintes beneficios;

* Fortalecimento e controle muscular,

» Correcao postural;

* Promove resultados sem impacto articular;
» Ganho de flexibilidade e alongamento:

« Melhora na capacidade respiratoria;

« Aumento na vitalidade e disposicao fisica;

« Alivio de estresse e dores musculares:




Indicacdes

O método Pilates pode ser aplicado a diferentes faixas etdnas e nivels de aptidio fisica, cada tipo de pablica

terd diferentes resultados.

ldosos: O processo de envelhecimento resulta em diminuigdo de forga, coordenagdo, contrale muscular,

vitalidade e equilibrio. Com o Pilates todos estes fatores podem ser trabalhados semn oferecer riscos.

Mulheres em meia-idade ( a partir dos 40 anos ): A queda nas taxas hormonais devide a menopausa,
estimulam indisposicio, estresse e principalmente ostecporose. Este fator aumenta a procura por ajuda

profissional e o Pilates é totalmente indicado.

Pessoas em busca de melhor aparéncia: O método Pilates define e fortalece consideravelmente a
musculatura abdominal, por isso, € comurm as pessoas relatarem uma perda de barmiga. Por trabalbar toda

a coluna, deixa a pessoa corm a postura mais ereta e elegante, melhorando assim a sua auto-estima,

Pessoas com dores na coluna vertebral: O Pilates fortalece e alonga ao mesmo tempo toda musculatura

pelvica e paravertebral, melhorando assim as dores da coluna.

Atletas: Além de aumentar forca, controle muscular e capacidade respiratdna, o método amplia a

flexibilidade, melhorando a sua performance.

Gestantes: A musculatura do perinec € estimulada para facilitar o processo de parto e ewvitar futuras

incontinéncias urindrias;

Pessoas com resisténcia a frequentar academias: O Studio de Pilates permite um treino individualizado,

com centenas de exercioios, tornando a atwvidade prazercsa e evitando retina,

LER ( lesdo por esforgo repetitive ) ou DORT ( doenga osteo-mio-articular relacionada ao trabalho ): Este
perfil de paciente tern dificuldade em adotar qualquer tipo de tratamento devido ao quadro extremamente

doloroso, mas devido a versatilidade do método torna-se ficl a adaptacio.

Artrose: O grande desafio entre os profissionals para combater esta doenca é fortalecer sem causar

Irmpacto, com o Pilates isso também é possivel



Aspectos
Tecnicos

Indica-se montar o Studio erm uma sala corm metragem minima de
40m?, além disso, ¢ aconselhdvel estabelecer um espaco para que o©s
aluncs possam esperar sem interferir na realizagdo da aula e outro para
que possam trocar de roupa. Os alunos valonzam a privacidade. Além
disso, a entrada e saida de alunos ndo podera Interromper a concentracdo

dos demails.

Deve-se cuidar para ndao estabelecer o Studio em locais onde ruidos
possam interfenir na concentracic de alune, alguns alunes solicitam som
refaxante,

Atencio também deve ser dada ao piso. Como é costume a pratica
das atividades com 05 pés descalcos ou de meias ant-derrapantes, ¢ piso
frio no inverno é desagraddvel, £ aconselhdvel colocar tapetes de encaixe,
ou a ferracao com placas de EVA (Etil, Vinil & Acetato)

O conforto térmico € iImportante para que o aluno esteja 4 vontade
pdra a realizagdo das atvidades, ndo passar fio e nem calor € mportante

para a concentracio,

Para a montagem do Studio, a fim de evitar desperdicios, deve haver
um sincronismo entre a encomenda dos aparelhos de Pilates, o pedido de

linha telefdnica, material de divulgagdo e contrate de locagao.

Para abrir um Studio, © profissional deve ter os 5 aparelhos: Cadeira
combo, Reformer, Cadillac, Ladder barrel e Wall unit, além das guatro
calxas: grande, meda, peguena e minl, £ bolas uma maior para
relaxarmento com 65cm e outra menor com 55cm para a pritica de

exercicios de fortalecimento, além de forrar a sala com tatame em EVA.

Espelhos completam © ambiente dando amplitude do espaco com
firalidade do instrutor visualizar os alunos, quando ministrada com 3 ou 4
pessoas, o espelho ndo tem a finalidade do aluno wvisualizar-se, pois ele

poderd sair do alinhamento corporal, fugindo do objetivo do Pilates.



Aspectos

L egals

O dnico Grgdo autorizado pelo Governg
Federal a fiscalizar e registrar as empresas que
produzem produtos para.a sadde em geral € a
ANVISA
Sanitdria), o objetivo principal deste drgdo é

(Agénoa MNaconal de Viglanoa

garantir que os produtos adquindos pelo
profissional irdo promover eficdcia e seguranga
A0s LISUAros,
Atualmente, o0s equipamentos que
compdemn um Studic de Pilates tem a
obngatoriedade de registros e fiscalizacdo da
AMVISA, Desta forma, jamais compre um
squiparnento de Filates que ndo possua registro,
pois de acordo com a ANVISA Lei Federal n®
6437, de 20 de agosto de 1977, o profissional
que montar o seu Studio sem regisiro exercerd
legalmente sua profissdo no pals, podera ter seus
equipamentos apreendidos, além de responder a
processo juridico frente ac Conselho Regional de
Fisioterapia e Terapia Ocupacional (CREFITO)
ou Conselho Remonal de Educacio Fisica (CREFR)

por infringir © codigo de ética.

Além  disso, ¢ exigido pela wvigildncia
sanitdna que o local tenha: lixera com pedal,
sabonete

copo descartavel, papel toalha e

liquide.

Para quem wvai iniciar um negécio sozinheo,
estabelecer-se como pessoa fisica (autdnomo)
traz wvantagens financeiras, jd que os encargos
tributanos (155) tem cumulatividade thmestral.
Esta opcdo € valida para apenas um profissional

dentro do Studio.

(Quando a idéia for diversificar as ofertas de
servigos aos seus dientes, com a disponibilizacao
de uma equipe multidisciplinar, por exemplo, o
estabelecimento de uma pessoa juridica € o mais
indicado, |4 que funciondnios serdo direcionados a
atender as varas necessidades dos clientes,
acumulando recurscs, evitando que os clientes
busquem outros SErVICOS fora do
estabelecimento e possibilitande o aumento dos

lucros.




. Marketing

E fundamental formar parce e divulgar o

el Studio em  estabelecmentos  como:

Associacoes, clubes, a génr_-.ﬁ Bancanas,

empresas, cooperativas, faculdades, escolas e

saldes de beleralestética e estabelecimentos
publicos (ex: férum da |ustica federal); Em
hospitais, climicas, consulténg e académias em
geral,

Aumente suas chances de conguistar o

aluno oferecendo uma aula expenmental sem

custos, para que o aluno sinta na pratica a

diferenciacdo com relacio aos outros métodos.
SoMmente outlros

Murtos acredritam gue

Studios serdo seus concorrentes, porém

qualquer atwvidade aque tenha © foco de

reabilitacic e/ou condicionamentc € um
concorrente direto.
() grande desafio na busca de novos alunos
& demonstrar que o método Pilates pode
complementar ou até mesmo em alguns casos,

substitur outros metodos,

E de
gemonstrar que

suma importdncia  divulgar e
0s equipamentos permitem

entenas de exercicios; por 1550, wrmam o

avel, evtando

l

metodo  extremamente  agrad

repeticio e rotina. Além disso, os resultados sio

mais rapidos e duram por mais tempo, em

comparacdo com outros métodos concomrentes;
Vale ressaltar que a supervisao sera feita
com exclusividade e de forma personalizada por
parte do profissional.
Por todos estes

MICOs, frGrmover

(marketing) © seu Studic € fundamental para
comunicar todas as vant Ldgens que Voo & oferece
Pademos citar os seguintes meios de promocdo:
Propagandas em radio e TV, Andncics ou

matenas -:.']E‘EEI_'!'IT,_':J!-'. = I;.'SE!F'l-:".dE!H 2rm Jorhdis g

revistas, Distnbuicao de panfletos e folders, mala
direta e propaganda na internet, Parcera com
profissionais, Propaganda boca-a-boca

Lernbre-se que wocé € o pnncipal
responsavel por indicar o tratamento ao seu
PEIIZiEI’I'I.E’. por issc, nunca deixe de fazer contato
(telefdnico ou pesscalmente) com pessoas que
vieram fazer uma aula expenmental ou com

gualguer um dos seus alunos. Informe a

importanca do tratamento e em qual frequéncia

semanal devera ser feita cada aula.












































































