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O Pilates € muitas vezes visto como simples exercicio
fisico, mas a ciéncia comprova o seu impacto real em
contextos clinicos. Este e-book foi criado para lhe
mostrar como o Pilates, aplicado com base em
evidéncia, pode transformar a salde dos seus
utentes e diferenciar a sua pratica profissional.



Evidéncia 1: Dor Lombar Crdénica

o Evidéncia: Pilates reduz significativamente a dor lombar
croénica e melhora a funcionalidade.

o Explicagcdo simples: exercicios que trabalham a
estabilidade lombar, pélvica e a respiragdao diminuem a
sobrecarga e aumentam a qualidade de vida.

Dica pratica: Use exercicios de ponte de glUteos e

ativacao abdominal para comecar a introduzir
estabilidade em utentes com dor lombar.

Evidéncia 2: Equilibrio e Prevencao de
Quedas em Idosos

o Evidéncia: Pilates melhora o equilibrio dindmico, a forca
e a consciéncia corporal em idosos, reduzindo o risco de
guedas.

o Explicagdo: movimentos controlados e foco na postura
aumentam a propriocepcao.

Dica pratica: Exercicios em pé com transferéncia

de peso lateral sao eficazes e seguros.




Evidéncia 3: Saude Mental e Bem-Estar

o Evidéncia: Pilates contribui para a reducdo de sintomas
de ansiedade e stress, além de melhorar a qualidade do
sono.

o Explicagdo: combinacdo de respiragdo, concentragéo e
movimento cria regulagdo emocional e corporal.

Dica pratica: Inclua exercicios de respiracao

diafragmatica e alongamentos suaves para
complementar a parte terapéutica.




O Pilates Clinico € mais do que exercicio — é ciéncia
aplicada a saude. Se deseja aprender a aplicar estas
evidéncias na pratica e diferenciar-se como
profissional, inscreva-se no curso Pilates Clinico

Inicial:  Aplicagcdes Terapéuticas Baseadas em
Evidéncia.

& Contacte-nos para saber mais sobre o nosso
NOVOo curso
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