PILATES

LE PILATES EST UN SYSTEME D'EXERCICE DEVELOPPE AU
DEBUT DU 20E SIECLE PAR JOSEPH PILATES. IL COMBINE DES
MOUVEMENTS CONTROLES, DES EXERCICES DE RESPIRATION ET
UNE CONCENTRATION MENTALE POUR RENFORCER ET
STABILISER LES MUSCLES PROFONDS DU CORPS, EN
PARTICULIER CEUX DU TRONC (ABDOMINAUX, MUSCLES DU
DOS ET DU BASSIN).

»,

AVANTAGES DES COURS DE PILATES

AMELIORATION DE LA POSTURE : RENFORCE LES MUSCLES
POSTURAUX ET FAVORISE UNE MEILLEURE ALIGNEMENT
CORPOREL.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE : TONIFIE ET RENFORCE LES
MUSCLES PROFONDS, ESSENTIELS POUR LA STABILITE ET LA
MOBILITE.

AUGMENTATION DE LA FLEXIBILITE : LES MOUVEMENTS
CONTROLES ET LES ETIREMENTS AMELIORENT LA FLEXIBILITE
GLOBALE.

REDUCTION DU STRESS : LA CONCENTRATION ET LA
RESPIRATION AIDENT A REDUIRE LE STRESS ET A AMELIORER
LE BIEN-ETRE MENTAL.

PREVENTION DES BLESSURES : RENFORCE LES MUSCLES ET LES
ARTICULATIONS, REDUISANT LE RISQUE DE BLESSURES.

Le District Fitness — Votre Aventure Fitness Commence Ici !



