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Resumo 

 

O presente relatório tem como objetivo documentar e analisar a experiência 

adquirida durante o período de estágio no Studio Camila Ozorio, um espaço 

dedicado à prática e ao ensino do método Pilates. O objetivo principal foi 

identificar e entender as diferentes abordagens utilizadas para adaptar os 

exercícios às necessidades dos alunos. Durante o período de estágio em 

Pilates, a atividade envolveu a supervisão e orientação de aulas tanto 

individuais quanto em grupo, para alunos com variadas características e 

demandas. A tarefa incluiu o uso de instrumentos especializados, juntamente 

com atividades no chão utilizando acessórios convencionais. Inicialmente, 

procedemos com uma avaliação personalizada para identificar as condições 

físicas, restrições e metas de cada um. Cada aluno tem um plano distinto, 

levando em consideração suas necessidades. Ao longo das aulas, pudemos 

perceber a evolução dos alunos, conseguindo passar exercícios que no 

começo elas nem conseguiam fazer, claro, respeitando o ritmo de cada um. 

Sempre utilizamos os princípios básicos do Pilates, como concentração, 

respiração e controle, para garantir que os movimentos fossem realizados com 

eficiência e segurança. O foco sempre foi na postura correta e na realização 

correta dos movimentos, para evitar novas lesões ou até piorar alguma já 
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existente. O estágio em Pilates foi essencial para consolidar conhecimentos e 

desenvolver habilidades técnicas. O método se mostrou uma ferramenta 

versátil e eficiente na promoção de saúde e qualidade de vida.  
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