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IL LIBRO I1 pilates spiegato dal suo inventore

{l'metodo Pilates & vuna ginna:
stica- ideata net primt anm del
Novecento da Joseph. Pildtes,
wn gioovane tedesco ‘¢he soffri-
vadicostituzionegracile evari
problemidisalute.
Determinato -« nmighorare il
suo fisico, Pilates studio da 50+
loanatomia-erdedvinia seriedi
esercizt che, svolti con costan:
za, loportaronoe a diventarevn
atleta. dal fisico sciiltoreo, pre:
miiato i soariats sport. - suo
metodo anito anchetlrecupero
dimolti feriti di guerra e digin-
nasti-e ballerini infortunati,
Hmetodo Pilates & una ginna-
stica postirale e riabilitatiod
efficace e sempre pili pratica:
ta, anche peril semplice man:
tenimento della formid fisiea,
Gli esercizi sviluppano la con:
sapevolezzadelmovimentoraf
Jforzando tuthiynuiscoli, ma sen:
za gonfiarlizilrisultato &un cor
po-tonico eflessuoso. La grande
versanlita delmetodo (che piio
essere praticato-anohe a:corpo
libero, senzu attrezzt) ne rende
puossibile l'applicazione in mol:
teplici campi tra: cut danza, fi-
stoterapia, training sportivo, fit
ness. Pubblicatooriginarianven;:
te nel 1945, «Ritorno-alla vita»
(Carocer editore, 13,30 euro) ¢
1l ‘testo: wn- cwi Pilates stesso ha
spiegato i principi fondamenta:
li del suo metado (che ha all‘e:
poca chiamava <contrologys)e
gl esercizi-del Mat Work, il la:
Doro a corpo hibero

red:sal

ERIPRODZIONE RISFRVATA

Allunga i museoli ¢ allungherai
T vita: § benefiei dello stretching
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