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Il  Pilates  per  over  50  è  un’attività  fisica  che  mira  a
migliorare  la  forza,  la  flessibilità,  l’equilibrio  e  la
postura, adattandosi alle esigenze delle persone di questa
fascia  d’età.  È  particolarmente  utile  per  contrastare  gli
effetti della menopausa, come la perdita di massa ossea e
muscolare, e per alleviare dolori articolari. Il Pilates aiuta
anche a migliorare la consapevolezza corporea, la respirazione
e a ridurre lo stress. La prima lezione è gratuita, venite a
provare
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