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* Activ ar y fortale ce r los múscu lo s esta biliz a do re s mas prof u nd os con el soft ball. 
* Conse g u ir un buen equilibr io muscu la r reforza ndo los múscu los débile s y alarg á n do lo s 
* Aum en ta r el control, la fuerza  y la flexibilida d del cuerpo 
* Arm oniza r cuerpo y mente 
* Conse g u ir fuerza abdom ina l, fortale ce r la colu m n a y alcanz a r una corre cta postu ra corpo ra l 
* Conse g u ir un control total del cuerpo de la form a más salu da ble y eficiente posible 
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E l  m ét od o s of t ba ll es u n  siste m a  d e a c on dicio na m ient o físico m u y c o m plet o y nov ed o s o qu e inc o rpor a  u na  p elota  d e p eq u eña s  
d im en sion es y d on d e se tra ba ja  el cu er p o co m o u n t od o,  des d e la m u sc u la tu ra  m á s pr of u n da  ha st a  la  m á s p er if ér ica,  y en  la qu e  
intervie ne n ta nt o la  m ent e c o m o el cu erp o.  L a  f ina lida d d el m ét od o s of t  ba ll es co ns eg u ir  f u erza  g loba l,  m ejora r  la  f lexibilida d y  
u n  contr ol tota l del cu er p o, a tra v és de m ov im ie nto s esp ecífica m ent e pen sa do s ba sa d os en  red u cir el r iesg o de lesio ne s y 
gara ntiz a r la efica cia de los ejercic io s D
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PILA T E S  SO FT  BA L L  

 
1. Los objetiv o s sólo se podrá n conse g uir ínteg ra m e nte si se es consta nte en la activid a d. 
2. Es recom e nd a ble para todo tipo de perso na s, idea l para forta le ce r zona abom in o-lu m ba r y prev enir lesione s o sobre ca rg a s 
3. No es necesa rio ning ú n equipa m ie nto espe cia l, tan sólo ropa deportiv a o cóm o d a. 
4. Es importa nte el clima que se cree en el grupo, hay que acu dir con una actitu d posit iv a y abierta  a nuev a s propu e sta s. 
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