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*  Conse g uir un buen equilib rio musc ula r refo rz a nd o los músc ulo s débiles y alarg án d olo s 
* Aum e nt a r el control, la fuerz a y la flexibilid ad del cuerp o 
* Arm o niz a r cuerp o y mente 
* Conse g uir fuerz a abdo min al, fort alec e r la colum n a y alcanz ar una corre ct a postura corpo ral 
* Conse g uir un contro l total del cuerp o de la form a más salud able y eficient e posible O
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E l m é t od o Pilat e s e s un sist e m a d e ac o nd icio na m ie nt o físic o m uy  c o m p le t o d o nd e  se t rab aja e l c ue rp o c o m o  un t o d o , d e sd e la  
m usc ulat ur a m ás  p ro fu nd a hast a la m ás  p e rifé ric a, y e n la q ue  int e rvie ne n t ant o  la m e nt e c o m o  e l c ue rp o . La finalid ad  d el m é t o d o  e s  
c o nse guir fue rz a ab d o m inal, m e jo rar la fle xibilid ad y un c o nt ro l t o t al d el c ue rp o , a t ravé s d e m o vim ie nt o s esp e cífic am e nt e p e nsad o s  
para reducir el riesgo de lesione s y garantiz a r la eficacia de los ejercicios . 
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PILA T E S  

1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir íntegram e n te si se es constant e en la activid ad . 
2. Es reco m e nd a ble para todo tipo de perso nas , ideal para fortale c e r zona abdo min o -lu m b ar y preve nir lesione s o sobrec a rg as 
3. No es necesario  ningún equip am ie nt o especial , tan sólo ropa deportiva o cómod a . 
4. Es impo rt a nt e el clima que se cree en el grup o , hay que acudir con una actitud positiva y abiert a a nue vas prop ue st as . 

Conten id o s de la 
activ id ad  

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 19.00-20.00 Mª Trinidad Pérez Sala
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