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BOUGE ET RESPIRE VALLEE DU GIFFRE

Qu,est—ce que |e Pilates 2

Le Pilates est une méthode de renforcement des muscles prm[lon(!s, responsaues de |a
posture. Les musc]es proFonc{s sont ‘es musc’es c|u centre, qui se situent entre ‘es cotes et
le bassin, et tout autour de la colonne vertébrale (abdominaux, p‘ancker pelvien et les
muscles du dos). [ls constituent le centre d’énergie du corps, qui permet d tre p!us fort et
plus stable. Le Pilates est aussi une cliscipline permettant cl‘améliorer la conscience de son
corps, de sa force et de ses limites pour mieux s en servir.

Je vous propose des séances variées, au sol mais aussi avec petits et gros ballons .
Enseignant Ie Pi|ates clepuis 20 ans, je vous accompagne tout au Iong de |‘année pour

progresser et comprenclre votre corps a travers la méthode .

LUNDI 17H45 ET 19H
SEANCE DECOUVERTE 13€
SEANCE A L'UNITE : 156 /10 SEANCES : 1306
+ ADHESION A LA FEDERATION SPORT VITALITE

Contact:
Nathalie Bart : 06.73.64.83.25
E-mail Ioart.natha‘ie@orange.rr

insta: @[oo\uuge_et_respire
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