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Il metado Pilates nasce come ginnastica a corpo libe-
10 dencminata Mat Work che in seqguito si & sviluppa- 4

ta con una serie di attrezzi specifici quall I'Universal =
Reformer, I Cadillac, la Barrel, [a Chair e il Magic Circle.

* Universal Reformer
L'Universal Refarmer & un attrezzo a carrello mobile dalla forma
simile ad un letto che permette di effettuare, attraverso la resistenza cf molle,

un intenso lavoro in dinafnica coinvolgendo

it | gruppi muscolani] Il programma di  esercizi
dellUniversal Reformer pud essere svolto nelle posizioni eretta,
supina, prona, seduta e in ginocchio coinvolgendo cost tutti i tipi
di funzionalita articolare e muscolare, Ma Soprattutto consenten-
do di lavorare in scarico, rivelandosi adatto anche per chi ha pro-
biemi alla colonna vertebrale

* Cadillac

La Rehabilitation Table, definita Cadillac per 'uso di molle paragona-
bili come sensazione alle morbide sospensioni della famosa auto, &
un attrezzo dalla struttura a baldacchino che permette di effettuare
un intenso lavoro in statica che coinvolge tutti i gruppi muscolar in
modo segmentanio. Nella Cadiliac le molle possono variare di resi-
stenza modificando cosl lintensita del lavoro muscolare e le caratte-
ristiche dell'esercizio.

Usata per esercizi di resistenza principalmente per dJ\UHgdfP artico-
lare e stabilizzare la colonna vertebrale, la Cadillac & dotata di tre
attrezzi specifici che la integrano e la completano: il Trapeze, 1a
Rolling Back Bar e la Tower.



