taller gratuit

Al CAP de La Pobla de Segur,
dies 19, 20 i 21 d’abril de 2011,

de 17h a 18h.

Dimarts 19 d’abril:

Presentacio, explicacio del taller i taller practic.
Dimecres 20 d’abril:

Recordatori del metode i taller practic.

Dijous 21 d’abril:

Taller practic, precs i preguntes i cloenda.

Que son el exercicis
abdominals hipopressius?

A diferéncia dels exercicis abdominals tradicionals,

els exercicis abdominals HIPOPRESSIUS dismi-
nueixen la pressio abdominal. D’aquesta manera
evitem mal d’esquena, reduim cintura, enfortim la
faixa abdominal “natural”, reforcem el sol pelvia i
evitem els prolapses. Aquest exercici és molt indi-
cat en la recuperacio postpart, ja que podem evi-
tar i rectificar una possible incontinencia urinaria.

S’ha de venir al taller vestit
amb roba comodal!

Beneficis principals:

* Millora del sol pelvia en
el pospart i la menopausa

* Reduccio del perimetre de
la cintura

* Combatre el restrenyiment
i 'incontinencia urinaria

* Reduccio dels dolors
menstruals

* Reduccio dels dolors
abdominals, gastrics
i intestinals

* Millora postural i reduccio
del mal d’esquena

* Millora de les prestacions
sexuals en homes i dones

, professora titulada
Personal Trainer RSF. Amb una llarga experiencia en el meto-
de Pilates. Certificada per Stott Pilates en Mat i Reformer,
i per Peak Pilates en Mat, Reformer i Cadillac.

trucar al telefon
636418274 (Anna M Vilageliu) o dirigiu-vos al CAP de La
Pobla de Segur i preguntar per la Llevadora.



