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Pilates








O GDC Fidelidade coloca à disposição dos sócios aulas de Pilates, na Sede do GDC (R. Dr. António Martins 23 A):








- Sócios ativos: 17h45, segundas e quartas-feiras (aula aberta no dia 24 de Outubro)


- Sócios séniores: 10h00, quartas e sextas-feiras (aula aberta no dia 26 de Outubro) 





“O Pilates desenvolve a uniformidade do corpo, corrige posturas erradas, restaura a vitalidade física, revigora a mente e eleva o espírito." Joseph Pilates  





O Pilates é uma técnica baseada na respiração, no equilíbrio e no controlo do corpo. Este método melhora a flexibilidade, o alongamento, a força muscular, reeduca o movimento e previne lesões. Para além disso, este método é um fantástico aliado contra o stress diário.





Os associados que pretendam participar nestas aulas deverão enviar a inscrição até ao dia 21 de Outubro para o email � HYPERLINK "mailto:grupo.desportivo.reservas@fidelidade.pt" �grupo.desportivo.reservas@fidelidade.pt�














Elsa Alvelos, formada em dança pela Escola Superior de Dança, do Instituto Politécnico de Lisboa. Certificada internacionalmente em Pilates Mat e Studio pela Polestar Pilates. Actualmente frequenta no Cefad o CET - TEEF (Técnico Especializado em Educação Física).


Nos últimos anos têm-se dedicado a lecionar aulas de Pilates Mat e Studio (máquinas), é professora de Pilates no Ginásio PW Portela, no Ministério das Finanças, na Casa de Lafões e no projecto Soul Philosophy Inner Space.





�
�









Preço: 10,00€ / mês





Nº Mínimo de Participantes: 10 pessoas





Nº Máximo de Participantes: 20 pessoas




















R. Dr. António Martins, 23 A, 1070-091 Lisboa
Tlf. 213 513 110 | Tlm. 931 103 994 | Fax 213 513 118

grupo.desportivo@fidelidade.pt
www.gdc.fidelidade.pt


