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Pilates Anatomisi, kaslar içinde sinerji yaratan ve beden uyumunu geliştiren bu dünyaca ünlü egzersiz sisteminde sizi bir üst düzeyye taşıyor. 

Kitapta bulunan fotoğraf ve çizimler sayesinde, hedef kasların her bir egzersizde nasıl çalıştıklarını tüm ayrıntı kısmıyla göreceksiniz. Çeşitli Pilates hareketlerini sıra sıra talimatlar sayesinde doğru biçimde uygulayacak; başlangıç, orta ve ileri düzeydeki sporcular için hazırlanmış çeşitli çalışma programları sayesinde kuvvetli ve fit bir bedene sahip olacaksınız.
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