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Resumo de A Biblia do Pilates

Este programa completo de Pilates inclui mais de 90 exercicios no
colchonete e na posicdo em pé, desde o nivel para principiantes até o
nivel mais avancado. Todas as sequencias sdo faceis de acompanhar e
inteiramente ilustradas, com modificagcdes para necessidades especificas,
como problemas nas costas e no pescoco.

Também consta do livro uma secédo abrangente sobre os principios e
conceitos-chave do Pilates, incluido postura, respiracdo, controle e
seguranca.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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