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* Activa r y fortalec e r los músc ulo s estab iliz a d or es mas profu n d os con el soft ball. 
* Conseg u ir un buen equilib rio  musc u lar reforz a n d o los múscu los débiles y alarg á n d olo s 
*Fort a lec er la espald a y tonif ic ar el abd om en . 
*Evita dolores de esp ald a,d o lores de cabez a , 
*Lib era el estrés y tens ion e s. 
*Ap ort a elastic id a d en las artic u la cio n es y en la colu m n a  verteb r al evitan d o pato logía s como hernia s discales o cervic ale s. 
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Ac tiv id ad  d irigid a c o m b in ad a  d iseñ ad a p ar a log rar en  los  30  p rim eros  m in u tos  u n  c on t r o l p ostu r al,   c en tra d o en  la  
esta b iliz ac ión  d e  la c o lu m n a ver te b r al,  fort alec ien d o los  m ú sc u los  d e  la es p ald a y  ton if ic an d o e l a b d o m en .  
C o m p le m en t ad o c on  e l m é tod o soft b all q u e es  u n  s iste m a d e ac on d ic ion a m ien t o  f ís ic o  m u y c o m p le to  y  n ov ed os o q u e  
inc orp or a u n a p elot a d e  p eq u eñ as  d i m en s ion es   se  c on s ig u e trab aja r e l c u erp o c o m o  u n  to d o, d esd e la m u sc u latu r a m ás  
profu n d a hasta la más periféric a, y en la que intervie n en tan to la men te como el cuerp o. D
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ESP A L D A  SA N A + P IL A T ES  SO F T BA L L 

1.Los objetiv os sólo se pod rán  conseg u ir ínteg ra m en te si se es consta n te  en la activid a d . 
2.Es recom e n d a b le para todo tipo de person as, ideal para forta lec er zona abom in o -lu m b a r y preve nir lesion es o 
sobrec a rg as 
3.No es necesa rio  ningú n equip a m ien t o espec ial, tan sólo rop a dep ortiva o cómod a . 
4.Es import a n te el clim a que se cree en el grup o, hay que acudir con una actitu d positiva y abiert a a nueva s prop u esta s . 
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