
Respire Pilates
O Pilates j&aacute; nasceu estreitamente ligado ao tema da respira&ccedil;&atilde;o. O seu criador, Joseph Hubertus Pilates, foi uma crian&ccedil;a

raqu&iacute;tica e asm&aacute;tica e passou a vida inteira pesquisando atividades f&iacute;sicas que melhorassem sua fun&ccedil;&atilde;o

respirat&oacute;ria e, em conseq&uuml;&ecirc;ncia, o seu desenvolvimento corporal. Um apaixonado pelo movimento, Joseph Pilates foi buscar

informa&ccedil;&otilde;es que muito contribu&iacute;ram para o que hoje conhecemos como seu m&eacute;todo em atividades como ioga e nas

diversas modalidades de lutas (Wrestling). O resultado disso? Sucesso no seu objetivo. 

&Eacute; poss&iacute;vel, por meio do Pilates, devolver aos sedent&aacute;rios, aos fumantes e ex-fumantes, &agrave;s gestantes do terceiro

trimestre e a tantas outras pessoas que, com freq&uuml;&ecirc;ncia, n&atilde;o respiram de forma eficaz uma organiza&ccedil;&atilde;o corporal mais

eficiente, uma conseq&uuml;ente otimiza&ccedil;&atilde;o da respira&ccedil;&atilde;o e melhora da qualidade de vida. Tudo isso tamb&eacute;m

pode prevenir futuros problemas corporais.

A respira&ccedil;&atilde;o normalmente se distribui em tr&ecirc;s planos principais: anterior-posterior, lateral e superior-inferior. Com o Pilates,

buscamos um equil&iacute;brio desses tr&ecirc;s planos respirat&oacute;rios. Nenhuma dessas respira&ccedil;&otilde;es sozinha &eacute; a correta

nem totalmente nociva ou boa; precisamos saber equilibr&aacute;-las, otimiz&aacute;-las e diferenci&aacute;-las, desenvolvendo a consci&ecirc;ncia

do momento em que cada uma delas &eacute; mais indicada ou necess&aacute;ria. A respira&ccedil;&atilde;o &eacute; freq&uuml;entemente

autom&aacute;tica e inconsciente, mas tamb&eacute;m pode ser um ato volunt&aacute;rio e consciente.

A respira&ccedil;&atilde;o pode ser enfatizada como instrumento para atingir qualidade na execu&ccedil;&atilde;o dos movimentos. O

contr&aacute;rio tamb&eacute;m acontece, pois movimentos adequados com a regi&atilde;o do tronco estimulam e ampliam a entrada e a

sa&iacute;da de ar dos pulm&otilde;es. Quando expiramos com mais for&ccedil;a e colocamos as m&atilde;os na barriga, sentimos a

a&ccedil;&atilde;o dos m&uacute;sculos abdominais, que s&atilde;o os m&uacute;sculos que nos curvam para frente (flex&atilde;o de coluna). A

expira&ccedil;&atilde;o facilita a mobiliza&ccedil;&atilde;o da coluna em flex&atilde;o. Desta forma, economizamos gasto energ&eacute;tico e a

execu&ccedil;&atilde;o do exerc&iacute;cio &eacute; mais eficiente. Por outro lado, a inspira&ccedil;&atilde;o profunda faz o peito subir e a coluna

iniciar um arco para cima e para tr&aacute;s, essa respira&ccedil;&atilde;o auxilia a realizar exerc&iacute;cios que exijam a extens&atilde;o da

coluna.&nbsp; 

A respira&ccedil;&atilde;o profunda ou for&ccedil;ada otimiza a troca de gases O2 e CO2 e &eacute; um excelente treino para os abdominais.

Quando bem desenvolvida, ela explora movimentos laterais, inferiores e posteriores da &ldquo;cesta&rdquo; tor&aacute;cica formada por nossas

costelas, a coluna e o osso esterno, na parte anterior. Quando essa troca &eacute; mais eficiente, o resultado &eacute; uma melhora do humor, da

imunidade, da sa&uacute;de dos mais diversos tecidos corporais, diminuindo a depress&atilde;o, a irrita&ccedil;&atilde;o e o cansa&ccedil;o,

t&atilde;o comuns entre os que utilizam a respira&ccedil;&atilde;o acess&oacute;ria como fonte principal. 

Cito aqui uma frase de profunda beleza e significado, que escutei de M&aacute;rcia Santiago, amiga e educadora da Physio Pilates, que revela a

import&acirc;ncia desse tema: &ldquo;A respira&ccedil;&atilde;o &eacute; o nosso primeiro e &uacute;ltimo ato de vida&rdquo;.
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