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METODO PILATES 
Le origini



« La salute è il 
primo requisito
per la felicità» 

J. H. Pilates



BENEFICI

POSTURALI E FUNZIONALI

OSTEO-ARTICOLARI

ESTETICI

METABOLICI

ENERGETICI

RIABILITATIVI

PSICOLOGICI



Il Pilates ha come obiettivo quello di rendere la persona consapevole di 
se stessa e condurla ad unire mente e corpo in una singola entità 

dinamica e ben funzionante, in modo che possa muoversi con grazia, 
equilibrio ed economia



PRINCIPI
di base

CONCENTRAZIONE
«Presta a6enzione ad ogni singolo movimento»
CONTROLLO
«Nessun movimento è casuale»
BARICENTRO
«Potenzia il motore al centro del tuo corpo»
FLUIDITA’ DEL MOVIMENTO
«Lascia fluire il movimento alla giusta velocità»
PRECISIONE
«Nulla di più, nulla di meno di ciò che H serve»
RESPIRAZIONE
«Libera il respiro e muoviH in libertà»



PRINCIPI
CovaTech®Pilates ® 

CONSAPEVOLEZZA
«mentre H alleni comprendi cosa stai facendo e 
perché»
VISUALIZZAZIONE
«eseguire corre6amente l’esercizio a6raverso 
le visualizzazioni»
RITMO
«affronta la lezione con la giusta dinamica»



GLI ATTREZZI

UNIVERSAL REFORMER

CADILLAC

CHAIR

BIG BARREL

STEP BARREL

MAGIC CIRCLE



Il Metodo 
CovaTech®Pilates ® 
applicato al 
Sistema Miofasciale



MERIDIANI MIOFASCIALI 
SECONDO MYERS

• Linea Superficiale Posteriore (LSP)

• Linea Superficiale Frontale (LSF)

• Linea Laterale (LL)

• Linea Spinale (LS)

• Linee del Braccio (LFP,LFS, LPS, LPP)

• Linee Funzionali (LFF,LFP)

• Linea Profonda Frontale



ARMONIZZAZIONE
DELLE 

LINEE MIOFASCIALI

Il Metodo CovaTech®Pilates ®



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA SUPERFICIALE POSTERIORE



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA SUPERFICIALE FRONTALE



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA LATERALE



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA SPIRALE



ARMONIZZAZIONE DELLE LINEE FRONTALI DEL BRACCIO



ARMONIZZAZIONE DELLE LINEE POSTERIORI DEL BRACCIO



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA FUNZIONALE FRONTALE



ARMONIZZAZIONE DELLA LINEA FUNZIONALE POSTERIORE



ARMONIZZAZIONE DELLA 
LINEA PROFONDA FRONTALE

1. AUTO-TRATTAMENTO DEL DIAFRAMMA

2. AUTO-TRATTAMENTO DELL’ILIACO

3. AUTO-TRATTAMENTO DELLO PSOAS 
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE!!!


