Universidad
PILATES BALL para

BUAP

Lograr que el participante sea capaz de realizar una practica de Pilates Ball, dirigida principalmente
a fortalecer el equilibrio fisico, fomentando a su vez el interés hacia el autocuidado y entendimiento
de la salud corporal.

Ayuda a las personas con dolores lumbares y cervicales, ya que alivia la sobrecarga en las
articulaciones y en los discos intervertebrales.

Qué es el Pilates Ball

Las bases del Pilates

La respiracién en Pilates

Anatomia y Fisiologia general

Cuales son los beneficios de Pilates Ball
Como realizar una practica de forma segura
Practica de Pilates Ball
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