dona®

pilates studio

Dona 10 et recomana.....

Stoft Pilates® per fibromiadlgia, lumbalgia i post part
“Un bon estat fisic és el primer requisit per ser feli¢”

Pilates suau per persones amb FIBRIOMALGIA

“Combat la malaltia fantasma”

»Correccib de la postura, alleujant els dolors provocats per la fibromialgia
»Treball d'equilibri muscular.
»Exercicis per la mobilitat de la columna vertebral.

»>Estimulacid de la circulacidé sanguinia, prevencidé de varius, rampes, cames
cansades.

»>Técniques de relaxacioé per acabar I'enfrenament sense tensions i amb
benestar.

Pilates per problemes de LUMBALGIA

“El 85% del mals d’esquena es solucionan fent un exercici fisic adequat”

»Enfortiment de la zona abdominal afavorint la postura i la bona col.locacid
de lI'esquena.

»Correccid de la postrura, curant els dolors de cidtica i lumbalgia.
»>Cos més flexible, et sentirads més jove i vital.
»Reforcar i estirar la massa muscular per prevenir recaigudes.

Pilates Post Part

“Recupera la teva musculatura i la teva figura. Cos fort, nadé ben atés”

- Recupera la musculatura perduda.

- Col.loca al seu lloc el sol pelvia amb gimnasia hipopressiva
- Evita incontinéncies, estrenyiment, hemorroides.

- Reforca les abdominals i la columna vertebral.

- Pots fer les classes amb el nadd!

els dimarts ales 11°00h / Inici: 10 de Gener - fins el 27 de Marg

els dimarts a les 16°00h / Inici: 10 de Gener - fins el 27 de Marg

els dijous ales 11°00h / Inici: 12 de Gener - fins el 29 de Mar¢
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