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MAGIA DEL PILATES, LA

MARIKO Y TOMOYA MARIKO/ TOMOYA

LA SINOPSIS
M AGIA D E L Disfruta del bienestar integral con solo cinco minutos de ejercicios al dia. ¢Necesitas
activar el cuerpo y calmar la mente, pero no tienes tiempo? Mariko y Tomoya,
creadores del principal canal de fitness de Japon, B-life, ofrecen en este libro un
programa semanal de pilates con el que, con solo cinco minutos de ejercicio al dia,
ekl i unsiey o s tonificaras las zonas rebeldes y fortaleceras la mente. La magia del pilates es la guia

rs_du_cinj:mm - definitiva para todas aquellas personas que quieran conseguir una figura esbelta y
T 2 disfrutar de un bienestar integral. Con rutinas para trabajar areas especificas,
A n eje_rcicios de relajaci(?n y c;onsejos para gdo_ptar .ur.1a actitud positiva, con.seguirés tu
& f-b objetivo, ya sea sentirte bien en tu propia piel, vivir con mas energia o liberarte del
x estrés del dia a dia. jAlcanza el equilibrio perfecto entre cuerpo y mente con Mariko y
Tomoya! ...
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