
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Info e prenotazione: 340.4206681 Vanessa 

 

SPAZIO Mamma &Bambino 
 

SPAZIO “Pilates Pre & Post Parto”  
 

IL PREOGETTO SPAZIO Mamma &Bambino  
COMPRENDE IL PERCORSO DI  

LEZIONI DI PILATES PRE & POST PARTO. 

 

Il pilates rappresenta un validissimo aiuto per mantenersi in forma, poiché si basa su 

concentrazione, respirazione e movimenti fluidi. Ideale per migliorare la postura, 

l’equilibrio e la muscolatura. 

Curare il benessere psicofisico deve essere una priorità, perché la sempre valida 

massima “mens sana in corpore sano” lo diventa ancor di più in momenti 

delicati come la gravidanza. 

 

PILATES PRE PARTO 
Si tratta di un bellissimo corso insieme ad altre future mamme in cui si impara a conoscere 

meglio il proprio corpo e ad ottenere numerosi benefici: 

 Aiuta a migliorare la postura eliminando eventuali mal di schiena. 

 Rinforza i muscoli profondi che servono per sostenere il peso del bambino prima e 

dopo la gravidanza. 

 Apprendere tecniche di rilassamento e di respirazione. 

 

PILATES POST PARTO 
 

Si tratta di un corso che include una serie di utilissimi esercizi utili per ritonificare i muscoli 

addominali e pelvici dopo la gravidanza, aiutando la rapida risoluzione di eventuali problemi di 

incontinenza post parto. 

Vengono utilizzate una serie di tecniche specifiche: 

Esercizi Kegel e gli addominali iporessivi. L’aumento di ossigeno garantito dalla tecnica di 

respirazione aiuta il processo di guarigione e facilita il rilassamento, concilia il sonno, allontana lo 

stress e la depressione. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

A cura dell’Insegnante di Massaggio Infantile Ayurvedico Shantala 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


