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Vocé quer aumentar sua flexibilidade, fortalecer os misculos
e reduzir o estresse? Entdao, aposte no Gyrotonic®, um método
que trabalha todo o corpo harmoniosamente

Uuem deseja manter o corpo em forma,
tortalecer a estrutura muscular, potencializar
o condicionamento fisico e relaxar a mente
deve apostar no Gyrotonic, um sistema de
exercicios que reline conceitos de ioga, nata-
¢do, tai chi chuan ¢ danga integrados a res-
piragio. O treinamento
¢ realizado em um apa-
relho chamado Gyroto-
nic Expansion System,
desenvolvido especial-
mente para esse tipo de
atividade fisica

"0 Gyrotonic é um sis-
tema de reorganizagio
de movimenlos que se
inspira em conhecimen-
tos milenares ao mesmo
tempo em que propde
uma metodologia extre-
mamenlte afinada com o
pensamento contem po-
rineo, transitando entre
as dreas da arte, saide e
educagio”, explica Beatriz Adeodato, baila-
rina, especialista pré-formadora do método
e socia do Gyrotonic® Salvador. “Ele mexe o
corpo inteiro por meio de sete elementos na-
turais de movimento da coluna: para frente,
para trds, para a direita, para a esquerda, tor-
gdo para a direita e esquerda e circular, bem
como todas as outras articulaches e juntas”,

“0 método mexe o corpo
inteiro por meio de sete
elementos naturais de
movimenito da coluna: para
frente, para tras, para a
direita, para a esquerda,
Iru':.'p:'fu para da direita e
esquerda e circular, bem
como todas as outras
articulacoes e junias.”
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Gal Wills

completa Gal Villas-Boas, educadora da Phy-
sio Pilates e proprietdria do Estidio Physio
Pilates Pituba (Salvador).

O método, conhecido como “The Art of
Exercising and Beyvond” ("A Arte de se Exer-
citar e ir Além"), segue 0s mesmos preceitos
da ioga, sé que de uma
torma dinimica, quase
coreografada e com uso
de equipamento especi-
fico. Foi inventado nos
anos 1970, em Nova
York, pelo bailarino
hingaro Juliu Horvath.
Sua intengdo era ajudar
no tratamento das pré-
prias lesdes musculares
e melhorar a perfor-
mance nos palcos, “Ele
se¢ baseou nos princi-
pios-chave de ioga, tai
chi chuan, natacgio e
balé, o que gerou mo-
vimentos fluidos, ritmi-
cos ¢ circulares integrados & respiragio, que
obedecem & fisiologia do corpo humano”,
conta Beatriz.

Quem pode fazer?

Especialmente desenvolvido para atender
s necessidades do corpo humano, o método
proporciona, ao mesmo tempo, alongamento, »
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O Gyrotonic pode ser praticado de duas a
trés vezes por semana. Mesmo em caso de
lestes ou cirurgias ortopédicas, desde que
tenha sido recomendado ].'H_‘lﬂ mdédico, a
pessoa pode praticar. "0 método € extrema-
mente adaptivel e o equipamento oferece
inimeros recursos que possibilitam ajustar
os movimentos as diferentes possibilida-
des corporais. Trabalhamos com criangas,
idosos, gestantes, atletas paraoclimpicos,
bailarinos de alta '|'|1.‘l|f.l!fl'|1.ll'll..'l.". :.’h|"'-“1t'l'l.‘~'-|-‘4.‘-.
ou seja, o publico é bastante diversificado”,
ressalta Beatriz.

Como sao as aulas

O treino pode ser feito individualmente,
em duplas ou trios no aparelho. Seus prin-
cipios fundamentais sdo 0s movimentos cir-
culares e espirais que estimulam musculos e
articulagoes na sua mdxima funcionalidade.

Quem se interessou pelo método, também
pode optar pela Gyrokinesis, uma aula em
grupo que dispensa o uso do aparelho. Os
movimentos sio realizados em banguinhos,
no piso ¢ também em pé. Os exercicios sao
coneclados uns aos outros COMO UWMAa COreo-
;‘_-_I"“i,d & as pﬁ_n.l:ur.}:l; nao sido mantidas por
longos perfodos.

Tanto no Gyrotonic como no Lyrokinesis,
o bem-estar jd ¢ sentido nas primeiras se-
manas, quando se ganha maior disposigao e
firmeza muscular. ApGs trés meses, 05 resul-
tados sio visiveis em todo o corpo.
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UMA AULA GRATIS*
DE GYROTONIC®
ESPECIALMENTE PARA
O LEITOR
DA PERINI EM REVISTA
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“F indicado
para todas as
faixas etdarias,
pois o aparelho
permite ajustes
individuais (...)."
Adriana Almeida Pees
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coordenacio, forga e flexibilidade. Por isso,
¢ um Glimo exercicio para todos. "A téonica
¢ utilizada em centros de reabilitagio, eshi-
dios de danga, esporte e fitness. O sistema
¢ altamente recomendado por doutores em
esporte e fisioterapeutas de ponta da Europa
¢ estd ganhando reconhecimento na Améri-
ca”, ressalta Gal.

Adriana Almeida Pees, professora e coor-
denadora do Estudio Gyrotonic Sao Paulo,
também divide a mesma opinido. “E indica-
do para todas as faixas etdrias, pois o apa-
relho permite ajustes individuais, além de
oferecer dtimos resultados para pessoas com
problemas de hiérnia de disco, lordose, cntu-
ra escapular e pélvica. A nica contraindica-
cdo ¢ quando se eslid em crise de dor”, diz.

Beneficios

Quem pratica o Gyrotonic fortalece os mus-
culos, reforga a estrutura igamentar, aumenta
05 eS5pagos enine as viértebras, melhora o ali-
nhamento Gsseo e a estabilidade das articula-
¢bes, desenvolvendo assim uma postura mais
equilibrada e saudivel. O método auxilia no
tratamento de Lesdes por Estorgo Repetitivo
(LER), desvios de coluna, tendinites, hémias
de disco e estresse fisico e mental. E nido para
por ai. “Também proporciona aumento do ba-
lanceamento e fluidez, melhora a croulagao
do sistema vascular, aumento de vitalidade
¢ bem-estar, estimula o sistema nervoso, arti-
cula as juntas e dd muito mais flexibilidade e
coordenacao”, enumera Gal.




