
Il Pilates è una ginnastica inventata da Joseph Pilates all’inizio del Novecento che

enfatizza il controllo mente-corpo tramite un preciso utilizzo dei muscoli e una

particolare attenzione ad allineamenti e postura. 

Alcuni concetti di Joseph Pilates (creati negli anni ’40) sono stati superati dalla

ricerca e dalle scoperte di biomeccanica più attuali: per questo, oggi, insegnano

pilates con un approccio più moderno, in grado di valutare l’inefficienza o la

pericolosità di alcuni esercizi. 

Il Pilates ha numerosi benefici: migliora la coordinazione e la respirazione, sviluppa

la tono muscolare ed, è utile per la concentrazione.

Se praticata regolarmente questa disciplina aiuta a trovare equilibrio muscolare,

armonia tra parte alta e bassa del corpo.

Inoltre, il pilates aiuta a correggere le cattive abitudini posturali.

questo corso, ottimo se muovi i primi passi “nella disciplina”,  se sei fermo da molto

tempo e vuoi tornare a muoverti o se sei uno sportivo ma desideri concentrarti su un

allenamento che possa migliorare la tua postura, 

Questo corso ti aiutera’ a conoscere il tuo corpo ed a usarlo correttamente, in

modo efficiente e ottimizzato, non solo all'interno dello spazio fisico in cui ci si

allena ma anche fuori, nella vita di tutti i giorni.

Segui le lezioni in ordine e ricorda, spesso ripetere più volte le stesse lezioni e’

fondamentale per eseguire gli esercizi al meglio, sfruttandone appieno i benefici
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