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Pilates:

Pilates: Es un método integral de trabajo fisico que pone en movimiento todos los
musculos del cuerpo, incluso aquellos que no solemos ejercitar. Los ejercicios
que se realizan en Pilates, contribuyen principalmente a corregir la postura
general del cuerpo, lo que reduce sensiblemente los dolores de cuello, espalda y
lumbares. Fortalece especialmente la zona media, concretamente los musculos
del abdomen: oblicuos, lumbares, gluteos y la espalda
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