nalra su

di Filates
[ibrihe rarcoeT lenla, manodona o e
e sl s, Sim ermlsarg, o iy
cinddibde vivenciar esta disciplina disica
ke s Capay o dar L elsticida e
e bailarin, ba fortalesa de un gimnasta
v pestaurar o I|':|||||i|::'||| niscilar del
cuerpa yomeganar L postur,
Es un programa de aconcdiclonamienie
e ek 1920, ayuslstho & g
meerabdes prersonas a definir, desamrodla
i BTARSBETIAT 844 © Lo, Bl imsiio Pila-
T, oo o i allefa abemain, mespon
el condral, la flexibalidad, la conmlina.
CEon oy Lo Tosindza o ks irmscalos, Cosie
una unidad integrada. Ademids, comige
la FES{HEAC IRy aumenla la Siciencia
el mcreEmienio.
Tambilitn [l Concepluar o It
mifa Filites como una ecaica die
cjercicios que endrelaza b gimnasia,
la kir=sdogia v @l yoga, pedmiliergke
lonifscar, elormar v nehabilitr rasesiro
CLCT]HD.
Cowd clijo el mrao poseph Pilales; “mi
trabajo o sdelants & mi &poca en 50
afen”, El sislenma (e o T I RS aNSISHE 0
by alinwacicin corporal yen Ly respeisacian
LTI, witlliramdo los |||:l|.l|r|'r'||l1||||-\-_ la
Ipasae b= Ly espalels v los glinieas. cosms
surdenio. Fle conjunds de grapos muss
culases bo G Fower Hogre, quse e
resfihiere o un et dhe cening de e

CUEinpPo

gla. El foiabecimicndo de éabe permie el
libvie rcrvimaesis el resno ghel L],
Poar ey, Pillates permsidi erdrar on con-
tacio con "l centro del ¢ W THE, S0 la
Ihgiiler & corelinad i el irecnaiinedle
e winan mmanera msckae mds clan

El medteiln Pilades redne fllosalias
carierales v oocidentales de aoondicio-
mambenio koo y merital, Faa comibna-
C i, el una Icelalega lsica sl T
v un mayor range de movimienio,
il L N L"iﬂ'l':'l'l.li i i N
cionamisnho g st cuerpo, Dhoce
Todes, Arfapeeilas, 1h'll|.||'lr'ﬂ.'\-q,. AT 5
atlitas, han reconod ko e Pilales comus
wn sislema de enlrenambento fkioo de
pacelenies cualsilacks B ragulicas y
s innales,

Lt I b 1 i eleciuacke on ke
rarlim |1r|-:.i|_i|u|-|r\_ eyilarshs o
peesiones sobire los medsoulos, aricula-
Cho Ik, (oeh wllia u,.;u'l"..ﬁ.u.hr
peor enitrenadones. calificados.

Parte del miétndo w0 desarmalla e el
peiay, spdane oolchonetas, dondes s oje-
cufs una cuidickosa v conaciente weie
i CfCRCIng, &N cowlinacitn con
L1 m=piraciding S irabaja en pasicicn
hawrurantal, lo Tl rechice al mimima e
it gl Ly gravechsl,

Ervesta téenic no won necesaris langas
jormaiis o tralkapn, Las repseiciones

* Pow Kevr Aelowevi £ prghin

Pilates es un método

de acondicionamiento
fisico creado por Joseph
Pilates hace mas de 80
anos. Su popularidacd

se extiende por todo el
mundo gracias a que sus
seguidores provienen de
grupos tan diversos como
la danza, la misica, el cine
y ¢l deporte, Este método
mezcla la tendencia del
ejercicio occidental -mds
dindmico y centrado en
la musculatura— con la
tilosofia oriental, que
trabaja el control corporal
y la fluidez, basindose
en la respiracion y en la

s s ol corta duracidn, B par | I'E'I-Ilj{“:ilﬁll'l.

SINTERGETICA

Chile 2006

PRIMER NIVEL

=sdidulo 101 01 al 04 de Hﬂim‘l}rt
L, ori I'v|=|i|:r|= []I.Il:ll,l'l" .
Biocibermetica, medicinas vibracionales
v ciencias de L conciencia,

*Madulo 1%: 08 al 11 de diciembre
Dir. Alejandro Posada B
Sanacidin y sintergética en la priclica.

SEGLINDO NIVEL

=Midulo 11: 04 al 07 de agosto
. Alejandro Posada B,
Electromagnetismo

Masdulo 11 13 al 16 de octubre
Lra. besdenica Frm,

*Stodulo 1%: 24 al 27 de noviemb
D, posé Felipe Duguee M.
Auricudo Medicina

*Los inleresados |:luu:|l.t'l participar en
cualquier mddulo aungue no hayan
resalizad los anberiones.

Lo cursos s imparien en la
Chmara Chilena de b Construcciin
Av, Peowvidencla 1925, e 1T
£135.000 cada mddulo

£l pplien e estudio en Sinfergénica
g clizhintas EII'H'JJ'.I'JTIJMh ¥
filosofis de by salud de mamera
armanica. La formacion bdsica tiene
oo miveles: el primero consta de cuafro
mudclilos v el sepunoka, cuenta oon siole
mddulos. Cada mddulo deva cuatro
«¥as, tres lednficos v uno prictico.,
La Sintergdlica o5 i Comacinenio
atrerio pava fodko tipo de patlico, en
eperi, Jrare I I:.rq:u":wrm.n'l-_-. il
hmrd ¥ i b ferapedas gue irabajian
Con derapeias complemenianies,

Patrocina: Ministerio de Salud
Crrganira: ViaVida Chile Lida.

A 11 die Septiembee 1945 04 1107
Tels (0 A6 2149 = Cel,: 092 162650
E-maill: carmicmpss l:l“__qm.‘.il,rnl'n
Hﬂlm wieh! wiav anterpiética.cl
Abemcicin de lunes a wiermas
cotre las 12200y las 1800 hrs.

el QUi [ArSa A S0 URA altemativa para
agjue|las personas que buscan solucko-
mar |;.rnl:|||_-|'|'|.|ﬂ_. di flaccidez v de salisd
Lales oo columng, hoernias, lesiomes
miLscuy lares, o

Fara ka prictica de esta discipling es
necezaria o wilizacidn de cierlos
aparalos especiales que avwdan a la
perscona a realizar los ojencicios v a no
|_'|||'|1|_'||'||I1"||_'|'-|_'|’ AP L |'i|'l_'.\.i§ dl_'| |_|.||_-|'|_'H|.
Few CHar .'||L'\'|,.:|'|||§ r'|-|||'|'||:'r|_"E| '!ll_'l,||1|l_|'.ﬂll |_'|
Redoarnies Trapecio, Silla, Baeeil (alio y
bajay, Unidad de Moo, Clinical Belor-
mir, enbne olnos,

En Amdrica del Sur, su prictica s ha
diszarrollads principalmente en Brasil,
Arpenting v ha entrado con gran fuerza
duranie los difimas afios eon Méxion,
Canloandia v Chile,

Porgue 1odos |os senes humanos lene
mrs algo de rcstro cuempo “luea de
halance®, by cual o5 algoe que s puede
alinear, Muchas weces ¢ deshalance
prviene de lastimaduras o accidenbes
mal trabajados en ol pasado,

Este mttacks difiere de todas Las beragairs
conocidas, porgee da fuerza o bodo
el cuerpo, no sdlo al drea daiaca,
losehe Pilates, creaddor die Ly Wenica,
discuhri que of cucrpo se S lastimaba
ponque algunas dreas estaban déhiles
frr falia de entrenamicnio adiciosnal
adhecaade”

Lo alracinen quee Diene osbe sistema o5
l.|u1.'|.ru1:':|l." sabisfaoer Caeilis negesidades
y cumplic las expectabivas de tocko tipo
de persona, ya gque un acdulio mayor,
alguien que tenga ksiones de espalda
w ot B de clafio pueden aventurarse
sin cormer ricsgos, Por ol parte, csic
mifindo lambitn o5 capaz de ofnecer
Bermefecbos a wm bailarin ce primena fila
o un atheta destacado,

La ensetanza die Ly nes-

piraciin s para tacibitar la estabiliza-
cidn y Lo mili zacidn de Ly columna
vertebral y bas extremidadis. Ciertos
pratrones de respanacion deleciuoea
pucden ser el wrigen de dolores ¢
disfunciones malars comunes.
La respiracidn diafragmdtica hace
[ wilile una conexidn gue ransmite
eficienfemente s fucrzas a s de
risther el Cuperpan,

S pueden alwoadar desde cuatro
enbogues: amdomia, biomecinicas,
coniro| maotor, bioenerg®ica. Sande-
tizando ¢ principio de elongacidn
axial, la codumna o dispone on su
|'||'|||I'I'|.|'| aiemdaciin ara umn -
FrisC o O W nenie,

La arganiEacion

y Eacilitacion adecuada de Las eadne

riiaides Superiones proviene posi

hle=s lesiones en estas articulaciones
y estnuctisras circundanses.

Lina bise-

na alineaciin enbfega una eficiente

trarshenencia de fuerzas al esquicleo,

e nier e moramicnios exilosds,
bl ik aschop-
tacky fueriememnss em ol CATEHE il
la rehabilitacuim, El alireansiongos
preciun de b oextremibidad superion
= inlerioe @5 csemaal [REC TR T
plicierdemente las fusrras.

La corneita aplicacuin de los prings-
s anbevicres imduce a un adecuacks
AT hamkenio de cacda T T T,
o leyencks ernoun enlrenamisenlo die
s s ores ¥ ohdenicncko una euce:
el bl e a0 i,

*  Movimicnios surves, largos, pausa
idhers y rlic aces

*  [Elongaciin y ediremienso.

DI TH R T LU TR B R wilar,

= Mejoramienio generalicacks del o
paniumin.

& Rehalsilicy dhe ditlerenies palclogias
e Ly colusmine

& Foralece, soniica, da flexibilicad,
eapailibaria, alineacion y u;-ul;lir.p;n;'m
BT CRTER BN

& NbockeLa en o unioae o Oueipee
“oumia un Ancko®.

& Maves vilalidsd, anio neleciual
coras Fisica,

s Kiojora la autoestima,

& Pl fias acteea voalierla,

El sugirdienio chi Beyter etuabil it sm
y berapial, pioncro en Chile, trata de
barimsilar o musetnn s wna altematna
ol e Dl W0 e S i sardBroemies,
penhlemas de cobumna, secuelas de ac-
CilEriles, Ionibecacain, hipddonia, sacs,
eic.) a acquellas peronas gue b reguie:
Falefl ¥ [l CpUIGTaiS v INICE e 0
e gracke s nommal o b sociedad,

La thcmlca theme um posencial simeren
para ka sebabilicacsm, Cuando halsls-
moa e Pilates clinico, ef rabajo os
inelrvidual, Fad TR AR TN SO Y-
dacky pasa probibemas relacionasdos con
ol eaqqueleto v ¢l sistema muscular,
Tarrdviiry o5 whua allermiineg pan aguellos
e ar eumaeran en obilener una condi
cidn (isaca salidabibe,

El sndtendo Pilates fee oneacks v disa-
rrolladio por ol afleta joseph Huberius
Pilatis, |-ch|'||h fiad i ¢n 1HHD, &0

Alemania, v en 191 =
Iraslakd a Imgladewa. En
R0 A W RA la wiida
cores basemlon atisla
Cinceres ¢ inatnecior e
ibetersa peronal, Dhos
Al despus, durangs [y
Primera Cinerga handdial,
T arra=dsthio @ il
=N U T e OO
Irdeidiy g ed alemuksn,
Al w0 empled oomae
Gy Cofmeen ad a desarngd L gin
oo para majarar L salud de slros
TaR ]

Al terminar el conflicto bElico, fus
degacks en libertad y regeest a o pals,
dhomnde sipuic desarecl Landa so mdocko,
Mamado en ese liempo, oonlrologia
[ris Rancke cono icko comma Mlabes), i
imCluia la rehalbsilitacicn dae los bericks
i g,

Limigan s N a Esladon Unidkos, ol
funidd su propio centro y s labor co-
mendt 4 s peconicela, en esgEecial
e builamnes v allelas,

Desde enfonces, csta decipling ha evo-
lat el o B4 a Ao cle SO0 epeecicios
e combinam sEonicas de yoga, chone
RAC KN iy PRI RHY- | i P etk
pecer Bader ] Prwsrschie

" Dhwwrdcrs o ©irndees Keyier 1Ll

pei bl A e e OV e
oy ke o Nosesdtae Pl §ekeradion
Uiy i Tl 0 G T
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