
  
 

PPIILLAATTEESS  
 

Un metodo di allenamento che rigenera il corpo e la mente 

- Respirazione - Precisione - Controllo - Concentrazione - Baricentro - Fluidità - 

 

 

“Dopo 10 ore vi sentirete meglio, 

dopo 20 ore avrete un aspetto migliore, 

dopo 30 avrete un corpo nuovo” 

Joseph Pilates 

Grazie al metodo Pilates potrete: 

- Tonificare i muscoli dorsali e addominali in maniera efficace 

- Modellare tutto il corpo 

- Attivare la muscolatura profonda 

- Assumere una postura corretta 

- Prevenire i dolori e le contrazioni muscolari alla schiena 

- Migliorare le prestazioni anche in altre discipline 

 

LUNEDI e GIOVEDI dalle ore 17:00 alle ore 18:00 
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