3 Dates*** : Lundi 11 mai 2026 18H00 — 19H30
Ou Jeudi 14 mai 2026 15H00 - 16H30
Ou Samedi 16 mai 2026 10H30 — 12HO00
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Méthode STOTT PILATES

STUDIO PILATES
06 51 55 44 83

Essayer la méthode Pilates, c’est Fadopter, ....

De par son isolation musculaire, la précision du
geste (a lorigine, Pilates s'adressait aux dan- ) I o
seurs, ne l'oublions pas) la maitrise du mouve- Basee sur les 5 principes fondamentaux :

e, e geniage malrialise par lSngagement MAI RIE DE LIZIERES la respiration costale dite latérale thoracique

des muscles profonds du plancher pelvien, le
transverse, et des paravertébraux en contrdle et
Placement du thorax

Faogérr?ggr?t?a?i};pno?r.essive’ B 23240 I_IZI E R ES Mobilisation et stabilisation des omoplates

On en tire des bénéfices rapides, en préventif Placement des cervicales
et curatif.

Placement du bassin

POUR PARTICIPER

Une véritable gymnastique du corps et de I'esprit,
le Pilates vise a ramener ou maintenir le corps
dans un alignement idéal appelé « position neu-

tre », a partir de cette position, tous les exercices RESERVA'"ON OBL'GATO' RE

cherchent a renforcer les muscles du « centre du
corps ». La concentration permet de faire le vide

pendant les séances ; I'esprit se libére pour ne *** un minimum de 2 personnes par TARIF 10 EUROS

plus faire qu'un avec le corps qui se transforme date est nécessaire pour le maintien
peu a peu, transformation visible et palpable dans
le quotidien...

daghaltero@gmail.com




