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UNIVERSIDADE
SENIOR pe OEIRAS

ASSOCIACAO CULTURAL

PROGRAMA
ALONGAMENTOS/PILATES
PROF. ANA PRETO

Pilates € um método de exercicios fisicos e alongamentos, promovendo a
melhoria:

da postura, controlo da respiracao, reforco dos musculos profundos,
concentracao com foco no exercicio consciente, promogao de bem estar

geral.
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