PURE

PILATES E YOGA
Gentili soci,
inizia la collaborazione con il Centro Pilate e Yoga Pure, in contrada Severini 25 Treglio.
Il Centro organizza lezioni di Pilates su materassino e con i macchinari Pilates sia di gruppo che personal.

Gli esercizi vengono eseguiti a corpo libero sul materassino o sui grandi attrezzi Pilates, privilegiando precisione e
fluidita nei movimenti. | benefici di questa disciplina si riscontrano in un migliore allineamento posturale, una
migliore tonicita ed elasticita di tutto I'apparato locomotore, un rafforzamento del “centro”, un notevole sviluppo
dell’equilibrio e della capacita propriocettiva.

E' un programma di esercizi che tende a riequilibrare posture scorrette e si concentra sui muscoli posturali che
forniscono supporto alla colonna vertebrale.

Molto di pilu di un programma di esercizi. Una disciplina di allenamento del corpo pensato e concepito per sviluppare
la forza e la flessibilita muscolare, aiutare a mantenere |'equilibrio tra corpo e mente per assicurare I'esecuzione
precisa dei movimenti.

Inoltre il Centro organizza lezioni di Yoga in diversi stili:

- Hata Yoga in cui attraverso posizioni statiche del corpo unite alla respirazione corretta e consapevole
migliora la propria consapevolezza mentale e posturale;

- lyengar yoga € uno stile conosciuto soprattutto per la sua precisione per gli allineamentie per I'uso
di sostegni. Le classi di questo stile sono caratterizzate dall’esecuzione di pochi asana, ma tenute per tanto
tempo.

- Ashtanga Yoga ¢ uno stile molto impegnativo e molto dinamico, caratterizzato dalla combinazione
tra respiro controllato ed esecuzione di asana in serie.

La prima lezione di prova é gratuita, per informazioni dettagliate su orari e corsi & possibile rivolgersi ai seguenti
numeri:

Luigia 33557 12 590 - Anna 388 18 44 333 - Daniela 338 86 21 975

Il centro convenzionato applichera condizioni particolari ai soci e familiari. Per informazioni contattare il
Referente dell’iniziativa:

Massimo Sollima ( Voip: 24900760 - massimo.sollima@bperservices.it )




