UN ESERCIZIO DAL FITNESS
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WELLNESS IN TRE MINUTI

Nella rubrica OWellness in
3 MinutiO voglio
condividere con te diversi
esercizi che puoi fare da
sola a casa, in soli 3
minuti, che ti aiuteranno a
rafforzare la muscolatura e

Joseph Pilates credeva nella a sentirti in forma.
CONCENTRAZIONE, ¢ infatti
uno dei suoi primi principi,
mantenere |Qattenzione e la
concentrazione nellOesecuzione
dellOesercizio, aiuta sia a
correggere il movimento che a
mantenere la mente verso
|Oesecuzione corretta
dellOesercizio. Ascoltare musica
pu” favorire il mantenimento
della mente concentrata

LO SAPEVI CHE?

Alessandra Capra

Wellness Coach dellOAngels
Master Training laureata in
Scienze Motorie.

Istruttrice di TONIC Walking.



