Pilates es un conjunto da gjercicios cuya finalidad as unir
cuerpo y menta para mejorar tanto la condicién fisica como
la capacidad de concentracion y control.

Durante el ejercicio hemos de astar al 100% con los cinco
santidos, y ademé&s incluir otro nuevo que sara la propio-
cepcién, un santido que nos permite conocar, ascuchar y
entendar nuastro propio cuarpo.

Los principics en los que se basa dicho método son: ras-
piracion, control del cantro, conciencia, pracision, fiuidaz,
estabiidad, coordnacién y eficiencia.

Estos son algunos da los muchos benaficios que nos aporta
ol Filates: aumenta nuestra flexibilidad, dastraza, agilidad y
coordinacién en los movimientas; nos ayuda a comregr los
malos habitos posturales; es un buen ejercicio para la pre-
vencion da lesiones musculares. ..
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En Pilatas abarcamos d frabajo da la musculatura intema
de la columna vertebral, con el fin de enderazarla, evitando
a su vez que empeoren las kesiones de la columna. Con
aste fin consaguimos ka rehabilitacion constante de toda la
columna vertebral.

A nivel psiquico consaguiramos ammonizar menta y cuarpo,
ayudaremos a reducir el astrés y a consaguir una mayor
autoastima.

En la clinica Climent (cdle ciutat del Laval 23) ofrecemos
dasas de Pilates terapéutico en grupos reducidos de 6-8
personas. Para mas informacion acércate a conocamos o
llamanos al 982042930, M
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