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Pilates es una técnica de entrenamiento completa que exige control y equilibrio, desarrollando el maximo
potencia individual desde el estado mas puro. En este libro |os autores siguen fieles alos principios de
Joseph Pilates pero |os adaptan a los nuevos conocimientos que la anatomia, la cinesiologiay biomecanica
aporten en la aplicacion del gjercicio fisico parala salud.

Con este manual los profesores y |os practicantes del método Pilates podran mejorar latécnicade los
gercicios de suelo através de los detalles de precision que se analizan. Ofrece distintos niveles de trabajo
para diferentes niveles de condicion fisicay la posibilidad de enlazar la secuencia de principio afin para
sentir el método como un sistema de movimiento. Para cada gjercicio se detalla paso a paso |os puntos de
apoyo en cada fase del gjercicio, la gjecucion, larespiracion y laimagen mental. También se explicael
objetivo que tiene cada gercicio, € enlace con € gercicio siguiente, las variantesy € ritmo de g ecucion.
Racio Carceles Moreno. Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte, especializadaen
técnicas de correccion postural y en entrenamiento parala salud. Campeona de Espafia en Fitnessy en
Aerobic Deportivo. Entrenadora Personal. Se haformado en Pilates en Europay EE.UU. Colabora desde
hace més de 15 afios con las Universidades de Madrid y Barcelona en temas de Fitness y Salud de espalda.
Presenter naciona e internacional en convenciones, congresosy eventos deportivos. Peak Trainer y
Directora de formacion de Peak Pilates para Espafiay Portugal.

Francesc Cos Morera. Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte, Fisioterapeuta, Master en
Alto Rendimiento Deportivo y Personal Trainer por la International Association of Fitness Professionals
(CA, EE.UU.). Recuperador y preparador fisico de fuerzadel 1er equipo de fatbol del FC Barcelona
Profesor del INEF (Barcelona).
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