ESCOLA DE FORMAGAOQ CDCE
& ESTUDIO BODY CONTROL PILATES

Diregdo Pedagogica: Nélia Pinheiro ( Formada em danga, diplomada em Pilates pela Body
Control Pilates Association - Londres )

A Escola de Formagdo CDCE e o Estudio Body Control Pilates constituem o projecto socio-
educativo da vertente de trabalho comunitario da Companhia de Danga Contemporanea de
Evora (CDCE) e tem por objectivos a pratica, a formagdo e a difusdo da danga enquanto
meio de promocao e apoio ao desenvolvimento pessoal e social.

Enquanto escola, pretende-se um espaco formativo e vivencial por exceléncia, propiciador
de um caminho de transformacdo e construgdo, aos niveis tedrico, técnico e criativo.

Por seu lado, o estidio Body Control Pilates disponibiliza um espago de desenvolvimento
das capacidades motoras e de reabilitagdo fisica e animica através do método Pilates.

0 modelo formativo em «banda larga» estimula a pratica da danga, promove a vivénciaeo
enriqguecimento do vocabuldrio expressivo individual, a aquisicio e partilha de
conhecimentos, a investigacdo de novas linguagens, num caminho de afirmacdo identitaria
individual e colectiva, construindo no didlogo e na interacgdo entre os diversos elementos
artisticos e técnicos, e na apropriagdo consciente e organizada dos conteudos e
metodologias das diversas linguagens da danca.
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POR AUTOCARRO

. Carreiras 22 e 23

. Partida do Largo de Camdes

. Paragem Fabrica Tyco ou Intermarché
_ Duragéo da viagem: ~20 min

POR AUTOMOVEL
. Variante norte junto ao InterMarché e Fabrica Tyco.
. Estacionamento no local gratuito.

A PE (A PARTIR DA PRAGA DE GIRALDO)

. Caminhar em direccdo ao Rossio

. Continuar o percurso em direcgdo a estagao da CP

. Continuar no sentido da antiga fabrica das carnes e Bairro de Almeirim
. Virar na 12 a direita e depois na 1# a esquerda

_ Duragao do percurso: ~20 min
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SESSOES ORIGINAIS DO METODO COM MAQUINAS




BODY CONTROL PILATES

0 Body Control Pilates & um método de melhoramento da condigdo fisica e animica
bastante diferente de outras técnicas de trabalho corporal.

Desenvolvido por Joseph Pilates, este método direcciona a atengdo para os musculos
posturais profundos, responsaveis pela postura e verticalidade do corpo humano. O
trabalho procura fazer fluir a energia do interior para o exterior, gerando forga e equilibrio,
e proporcionando um alinhamento postural correto, Através do método cada individuo
aprende a localizar e a exercitar os muisculos profundos, o que exige concentragdo,
controlo, preciséo, e um esforgo de sincronizagdo entre o corpo e a mente. Desta prética
resulta, uma combinacdo das sensagdes de plenitude e bem-estar fisico, muito associadas
as obtidas através das técnicas de movimento e meditagao orientais.

Omeétodo e dirigido a todos os individuos, de ambos os sexos e a todas as faixas etarias.

0O facto de a grande maioria dos exercicios ser executado na posigao deitada faz com que
seja possivel isolar dreas dolorosas ou lesionadas, trabalhando em seguranga com uma
grande variedade de individuos, com diferentes condicges fisicas ou diferentes tipos de
patologias.

Na atualidade sdo reconhecidas ao método as suas valéncias em programas de
reabilitagdo e atenuagio de lesdes de individuos que sofram de problemas fisicos
acidentais ou crénicos de diferentes origens ounatureza.

0 método Pilates é direcionado para a prevencdo e tratamento das seguintes patologias:
escolioses, lordose, cifose, osteoporose, artrite, tendinite, asma, fraqueza abdominal,
stress, leses musculares, problemas de articulagdes, e/ou outros desequilibrios
provocados pela atividade profissional. E também, aplicado no trabalho de pré e pos parto.
Omeétodo Pilates assenta em B principios-chave:

- Relaxamento;

- Coordenacao motora;

- Alinhamento;
-Forga/resisténcia;

- Concentracdo;

-“Centring”;

- Respiragao;

- Fluidez e mobilidade corporal;

0O trabalho é executado no chao - «Mat Work» - ou ainda com a ajuda de aparelhos e
maquinas— Reformer, Cadillac, Chair, entre outros

As sessdes podem ser desenvolvidas em grupo ou em sessdes personalizadas/privadas.

As sessides sdo dirigidas a todos os individuos que desejam melhorar a sua qualidade de
vida, a suaposturaou a suarelagdo com o corpo.

Valoriza-se uma comunicagdo permanente e personalizada entre o professor e o aluno,
fundamentada na pratica e na teoria dos principios da Contrology.

0 método Pilates é aconselhado e aprovado por médicos, terapeutas, fisiatras,
ortopedistas e osteopatas, ndo sd pelo seu rigor técnico como pela sua natureza holistica.

BENEFICIOS:

Melhoramento da postura: desenvolve e alonga a musculatura, tonificando os misculos
do abdémen e da zona lombar, facilitando a simetria e a harmonia corporal.

Melhoramento da mobilidade: desenvolve o equilibrio e a coordenagdo motoras, a
mobilidade das articulagdes e o funcionamento correcto de alguns drgdos internos.

Controlo das tensdes (stress): a tensdo é aliviada no processo calmo, focalizado e
controlado de execugdo dos exercicios especificos, facilitando o relaxamento interno.

Ma sal(de em geral: estimula a circulagdo, ajuda a oxigenagdo e a circulagdo do sangue.
Ajuda a eliminar toxinas e apoia o sistema imunitario. Melhora a performance atlética ou
profissional do dia-a-dia.

SESSOES PRIVADAS COM MAQUINAS CRIADAS POR J. PILATES

UMA ABORDAGEM PERSONALIZADA

Nas sessdes privadas do método criadas e ministradas originalmente por Joseph
Pilates, o trabalho com o aluno é personalizado. Tanto o modelo das aulas como os
exercicios sdo ajustados as necessidades, objetivos e patologias de cada aluno.

A nossa abordagem é personalizada.

No nosse modelo de trabalho o importante sdo as pessoas, pois consideramos que
cada aluno é detentor de uma natureza identitaria para a qual é necessario adaptar,
desenvolver, ou mesmo criar exercicios dentro dos principios que assistem ao método.
Os exercicios existem como instrumentos tedricos e praticos, num processo dindmico
promotor do desenvolvimento e bem-estar do aluno.

As sessdes privadas permitem maior progresso e desenvolvimento e sdo indicadas para
os alunos, gue exigem uma atengdo individualizada, que pretendem desenvolver um
trabalho de reabilitagao fisico-motora e/ou de corre¢do postural mais profundo.

No modelo de sessdo, de acordo com as patologias e especificidades do aluno, sdo
utilizados os parelhos e as maquinas criadas por J. Pilates: Reformer, Cadillac, Chair,
Barrels, Foam Roller, Toning Circle, Spine Corrector.

Os equipamentos fixos ou moveis facilitam, ndo so o trabalho de reabilitagdo, como
promovem de forma mais estruturada a evolugdo do aluno, e contribuem, em conjunto
com o plano personalizado de sessdes, para a atenuagao, ou mesmo eliminagao dos
sintomas das patologias.

REFORMER

0 Reformer & o mais conhecido aparelho de Filates. O Reformer consegue, ndo apenas ir
ao encontro das necessidades de evolugao dos alunos ja com pratica, mas também
contribuir para a melhoria da condigao fisica dos praticantes com determinadas
patologias. Quer os objetivos sejam manter a forma, a reabilitacdo ou um
desenvolvimento fisico elevado, o Reformer proporciona uma técnica eficaz de exercicio
& &, por isso, um precioso instrumento do metodo.

0 Reformer permite aos alunos criar forca, aumentar a mobilidade e muito mais. A
resisténcia e enquadramento que oferece da aos alunos o suporte e feedback
necessarios para que possam avancar do Matwork Basico para o Avancgado, e ir mais
além. A integridade entre o corpo e a mente, a articulagdo da coluna, o alinhamento
postural preciso, a resisténcia muscular e o controlo tonico sdo apenas alguns dos
beneficios atribuidos ao trabalho com o Reformer.

CADILLAC

0 Cadillac & um aparelho extremamente versatil. Oferece uma extensa gama de
exercicios e a capacidade de se adaptar as necessidades individuais de qualquer aluno.
Esta versatilidade faz do Cadillac um aparelho essencial no trabalho em reabilitagao.
Os exercicios que J. Pilates criou no aparelho ajudam os alunos no processo de
reabilitagdo e no desenvolvimento das suas capacidades fisicas e motoras de forma
precisa e localizada.

COMO FUNCIONAM AS SESSOES PRIVADAS

As sessdes tém aduragdode 1h30.

As sessoes sdo adquiridas individualmente, ou em médulos de 4 ou 8 sessdes.

Mo ato da inscrigdo ser-lhe-a pedido gue escolha e proceda ao pagamento do médulo de
sessdes que melhor se ajusta as suas necessidades, e entregue de um atestado médico.
Para os alunos com patologias especificas, ou em caso de prescri¢des das sessdes pelo
médico ou fisiatra, ser-lhe-a solicitado o contacto direto do seu médico, ou um relatério
clinico sobre a sua patologia.

Os alunos podem estabelecer o hordrio das sessdes com o professor, sempre com um
minimo de 4B horas de antecedéncia.

As aulas devem ser desmarcadas com um minimo de 24h de antecedéncia, caso contrario
serdo consideradas feitas. No caso de falta do aluno, caso este respeite o aviso prévio, a
sessao pode ser compensada noutros hordrios a acordar com o professor.

Para mais informagdes e consulta do pregario solicitamos que visite as instalacdes ou
telefone.

Codigo de Pratica

Os professores da BCP regem-se pelo codigo de pratica de ensino e de ética profissional. Todos
os professores estao inscritos no REP e s3o certificados pelo CPR

Todos os professores sdo qgualificados e regem-se pelo codigo de pratica conduzido e
organizado pela Body Control Association® de Londres.



