Pilates- Premium

Programa d'exercicis centrat en l'alineacié corporal, la postura, la respiracié i l'accié efica¢c de la
musculatura.

A les sessions de MAT-Pilates es fan exercicis a terra i sense maquines, amb la possibilitat d'us de
material complementari com cercols, pilotes, rulos, bandes elastiques, etc.

Busca assolir I’equilibri corporal i donar estabilitat i fermesa a la columna vertebral, millorant el control i
el coneixement del propi cos, tant estatic com en moviment, i enfortint musculs basics per evitar dolors
d’esquena.

L’activitat es realitza en sessions grupals amb persones de caracteristiques molt diverses, per aquesta

raé l'activitat no es recomana a embarassades ni a persones amb lesions d’esquena
importants, aquestes persones haurien de treballar en sessions individuals o amb grups especifics.

Cal portar:

- unatovallola per posar damunt la marfega
- mitjons antilliscants nets.
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