CORE & TRAINING



CIP-Brasil. Catalogacao na Publicagao
Sindicato Nacional dos Editores de Livros, RJ

G392c
Gil, Ana

Core & Training: pilates, plataforma vibratéria, treinamento
funcional / Ana Gil, Jefferson Novaes; coordenacéo editorial:
Alexandre F. Machado — 1. ed. — S&o Paulo: icone, 2014.

344 p.:il; 24 cm.
Inclui bibliografia e indice
ISBN 978-85-274-1245-2

1. Educacéo Fisica. 2. Musculagéo. 3.Exercicios fisicos. 4. Pilates.
l. Novaes, Jefferson. Il. Machado, Alexandre F. . Titulo.

13-04977 CDD: 613.71
CDU: 613.71




Hna Gil
Jefferson Novaes

CORE & TRAINING

Pilates
Plataforma Ulbratoria
Treinamento Funcional

Coordenacao editorial;

Hlexandre F. Machado

12 edicao
Sao Paulo
2014

lcone

editora



© Copyright 2014
icone Editora Ltda.

Projeto grafico, capa e diagramacao
Richard Veiga

Revisao
Fabiana Mendes Rangel
Juliana Biggi

Proibida a reproducéo total ou parcial desta obra, de qualquer forma ou meio
eletrénico, mecanico, inclusive por meio de processos xerograficos, sem permissao
expressa do editor (Lei n® 9.610/98).

Todos os direitos reservados a:
[CONE EDITORA LTDA.

Rua Anhanguera, 56 — Barra Funda
CEP:01135-000 - Sao Paulo/SP
Fone/Fax.: (11) 3392-777 1
www.iconeeditora.com.br
iconevendas@iconeeditora.com.br



FOLHA DE APROVACAQ

A presente obra foi aprovada e sua publicagdo recomendada pelo conselho
editorial na forma atual.

CONSELHO EDITORIAL

Prof. Dr. Anténio Carlos Mansoldo (USP — SP)

Prof. Dr. Jefferson da Silva Novaes (UFRJ — RJ)

Prof. Dr. Giovanni da Silva Novaes (UTAD — Portugal)
Prof. Dr. José Fernandes Filho (UFRJ — RJ)

Prof. Dr. Rodolfo Alkmim M. Nunes (UERJ — RJ)

Prof. Dr. Rodrigo Gomes de Souza Vale (UNESA — RJ)
Prof. Dr. Miguel Arruda (UNICAMP — SP)

Prof. Dr. Daniel Alfonso Botero Rosas (PUC — Coldmbia)
Prof. Dr. Victor Machado Reis (UTAD — Portugal)

Prof. Dr. Anténio José Rocha Martins da Silva (UTAD — Portugal)
Prof. Dr. Paulo Moreira da Silva Dantas (UFRN — RN)
Prof.? Dr.* Cynthia Tibeau

Prof. Dr. Luiz Alberto Batista (UERJ)

PRESIDENTE DO CONSELHO

Prof. M. Sc. Alexandre F. Machado



APRESENTAGAO DA AUTORA

Ana Gil, autora desta obra, concluiu seu curso de Fisioterapia no ano de
2002 e, em seguida, realizou o seu curso de Pés-Graduacao Lato Sensu nas
areas de Anatomia Humana e Biomecéanica na Universidade Castelo Branco/
RJ. Na busca constante da sua qualificacao académica e profissional, fez cursos
de aperfeicoamento em RPG e Pilates. A Fisioterapeuta Ana Gil vem, ao longo
destes anos, se dedicando de maneira brilhante a area assistencial, em clinicas,
estidios e academias de ginastica. Profissionalmente, atua também no campo de
intervencéo da drea de Educacéo Continuada, ministrando cursos de extenséo e
capacitacao além de cursos de Pés Graduagao em diversas Universidades, nas
mais diversas areas da reabilitacao fisico-motora, tais como: treinamento funcional,
pilates no solo, pilates em aparelhos, reabilitacdo de joelhos e de méos.

Atualmente, em parceria com o professor Jefferson Novaes, faz chegar a
mao de vocés sua mais recente publicagao, o livro Core & Training: Pilates, Pla-
taforma Vibratéria e Treinamento Funcional, que sem duvida alguma contribuira
para a formagao e o aperfeicoamento dos profissionais envolvidos nessa area
de conhecimento.

Tenham todos vocés uma 6tima leitura.

Jodo Grangeiro

Mestre em Ortopedia-Traumatologia
Diretor Médico do Comité Olimpico Brasileiro

13



APRESENTAGAO DO AUTOR

Fazer a apresentacéo do autor, o Professor Doutor Jefferson da Silva Novaes,
constitui para mim néo sé um prazer, mas também uma honra. O autor que se
dedica ao estudo e ao magistério da Educagao Fisica ha quase quatro décadas
nos apresenta mais uma obra — o décimo primeiro livro —, além de uma vasta
quantidade de artigos cientificos publicados em periédicos nacionais e interna-
cionais, o que lhe faculta um lugar privilegiado na galeria dos pesquisadores que
mais publicam nesta area no Brasil.

Aliando a experiéncia préatica e tedrica, o Doutor Jefferson Novaes, Professor
Associado da UFRJ, Graduado em Educagao Fisica pela UFRJ, Pés-Graduado
em Educacéo Fisica Especial pela UFRJ, Mestre em Educacéo Fisica pela UFRJ,
Doutor em Educacao Fisica pela UGF — RJ e Pés-Doutor pela UTAD — Portugal
brinda-nos com mais uma publica¢ao que, além de contemplar demandas atuais,
completa algumas lacunas do conhecimento nas areas da Educacao Fisica e da
Fisioterapia.

Da parceria académica com a Fisioterapeuta Ana Gil surgiu o livro Core &
Training: Pilates, Plataforma Vibratéria e Treinamento Funcional, que visa oportu-
nizar o acesso de docentes e discentes ao conhecimento tedrico e pratico de
trés das mais recentes atividades corporais que atualmente angariam cada vez
mais adeptos e clientes.

Mesmo com a efervescéncia e a ebulicdo do mercado no fitness e wellness
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PREFACIO

Aceitar prefaciar este livro foi um ato de loucura e paixao.

Loucura porque, desde convite que Jefferson e Ana Gil me fizeram, eu tinha
a plena nogao de que néo teria tempo para realizar a tarefa para a qual me con-
vidaram. Bastava olhar a minha agenda e saber da minha rotina, para ter certeza
de que a Unica resposta viavel seria: — Nao, obrigado! Eu nao posso.

Mas a paix&o falou mais alto! Paixao pela pessoa extraordinéria que € Jefferson
Novaes. Que mesmo nos piores momentos de crise ndo abdica de seus principios
e valores. Paixado por Ana Gil, que, por sua competéncia, carisma e carater, se
destacou desde o primeiro momento que a conheci.

No fim das contas, o fiel da balanca foi o aspecto profissional. Nossa amizade
é tdo grande que ambos, Ana e Jefferson, entenderiam se eu declinasse deste
honroso convite. Porém, o tema é tdo importante e esté tdo em voga que se faz
imprescindivel uma obra como esta, que pontue e defina qual sera o futuro do
Treinamento Funcional.

Apenas o vasto lastro tedrico, a erudicdo académica e o rigor cientifico de
Jefferson, associados a larga experiéncia profissional, & formagao terapéutica e
a sensibilidade observacional de Ana, poderiam dar origem a este manual, que
certamente ird se tornar uma obra definitiva no assunto.

O livro parte de uma ampla e completa abordagem sobre o core, explorando
as diversas e peculiares facetas da estrutura, composicao e diversidade da esta-
bilidade central do corpo humano.
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O embasamento da primeira parte engloba o input proprioceptivo, o sistema
sensorio-motor, a anatomia funcional e a respiracédo, concluindo-se com um
estudo das qualidades fisicas que coparticipam do processo de estabilizacao
do core. Em seguida, aborda com profundidade, clareza e facilidade de leitura,
caracteristicas constantes em todo o livro, como avaliar a estabilidade do tronco.

Partindo desta sdlida base conceitual e tedrica, os autores passam a discorrer
com competéncia e abrangéncia sobre as principais formas de aperfeicoamento
da estabilidade do core: o Pilates, a Plataforma Vibratéria e o Treinamento
Funcional.

O texto flui de forma agradavel, sem, no entanto, fazer qualquer concessao
quanto a cientificidade deste. Neste caso, a larga experiéncia do Jefferson na
orientacéo de trabalhos académicos, quer no Brasil, quer na Europa € decisiva
para manter a redacao do livro dentro da estreita margem que existe entre a
leitura agraddvel e as imposicdes da cientificidade.

A exploragéo das potencialidades das diversas formas de fortalecimento do
core, a riqueza de detalhes, a exposicéo das caracteristicas praticas das modali-
dades oferece ao leitor uma ampla opcéo de ferramentas de trabalho.

Um dos aspectos mais interessantes neste livro € sua rara capacidade de
atender tanto ao iniciante, como ao iniciado. Gragas a sua linguagem simples
e ampla abrangéncia de assuntos, a obra é perfeita para introduzir no tema o
estudante que pretende trabalhar na drea e quer iniciar sua atuacao de forma
segura e correta.

Por outro lado, devido ao alto rigor cientifico que permeia todos os capitulos,
torna-se um livro absolutamente adequado para todos os profissionais e pes-
quisadores, que, ja experientes na drea de estudo, pretendem se aperfeicoar
cientificamente, reciclar e/ou atualizar os seus conhecimentos especificos.

Portanto, como profissional de salde, apenas me resta agradecer a Ana e
Jefferson por esta excepcional obra que eles tdo meticulosa e cuidadosamente
elaboraram para nosso deleite e crescimento epistemoldgico.

Estélio H. M. Dantas, Ph.D.

Professor Permanente do Programa de Pés-graduagdo

Stricto Sensu, em Enfermagem e Biociéncias - PpgEnfBio, da
Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO

Secretdrio Geral da Rede Euroamericana de Motricidade Humana - REMH.
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ESTABILIDADE
CENTRAL

(CORE STABILITY)

Ana Gil
Jefferson Novaes

1.1. FUNDAMENTAGAO NEUROMIOARTICULAR

Atualmente, é uma realidade a existéncia de alguns métodos e de técnicas
mais eficazes e definitivas no tratamento e prevengao de dores e patologias lom-
bares. Estes métodos tém como objetivo principal o fortalecimento dos musculos
que compdem a estabilidade central do corpo humano.

Segundo a Organizagdo Mundial da Sadde (OMS), cerca de 80% da populagao
mundial relata ao menos um episddio de dor lombar. No Brasil, € a principal causa
de afastamento temporario do trabalho (Rubin, 2002). Diversos tratamentos con-
seguiam sanar apenas temporariamente as sintomatologias cronicas, ocorrendo
recidivas. Esse dado impulsionou uma série de estudos iniciados nos anos 90
por um grupo de fisioterapeutas australianos da Universidade de Queensland
(Hodges, Richardson, Jull e Hides). Esses fisioterapeutas tiveram, como ponto
de partida para suas investigacdes cientificas, diversos estudos, entre eles a
Hipétese de Panjabi (Mohamend Panjabi, bioengenheiro indiano do departamento
de ortopedia e reabilitacéo de Yale).
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