PILATES

AVEC ESTELLE LAVOIE
CHEZ CORPS ET AME EN MOUVEMENT

MARDI ET JEUDI 17H15 A 18H15 DES 8 SEPT.

450-674-4203 | WWW.CORPS-ET-AME-EN-MOUVEMENT.ORG
743 MARMIER, LONGUEUIL

La mZthode Pilates est principalement utiIisZ~e dans une perspective dOevntrav”nement afin ddamZliorerfarce , la
souplesse , la coordination et le maintien dOune bonneposture . PratiquZe rZgulisrement et sur une assez longue
pZriode, elle agirait sur la santZ globale des individus. Voici certains bienfaits dont ils pourraient profiter.

Corriger et amZliorer la posture en raffermissant et tonifiant les muscles .
DZvelopper la souplesse .

fliminer le stress gr%o.ce ~ une technique de respiration.

AmZliorer la coordination .

PrZvenir les blessures causZes par une mauvaise posture

La mZthode Pilates repose sur huit principes de base qui doivent toujours rester prZsents "~ IOesprit de celui qui la
pratique : concentration, contr™le, centre de gravitZ, respiration, fluiditZ, prZcision, encha’nement et isolement. Les
muscles abdominaux, fessiers et dorsaux sont sollicitZs dans la plupart des exercices.

Ces exercices qui sQinscrivent dans un programme complet dOexercices vise ~ mettre en action, en alternance, tous les
groupes musculaires, parfois dans des combinaisons inhabituelles. On insiste particulisrement sur les exercices pour le
bas du tronc (muscles abdominaux et fessiers), rZgion que Pilates, le crZateur de la mZthode, appelait la C gZnZratrice E.
On mise aussi beaucoup sur la respiration . Comme ils demandent une concentration certaine, ces exercices permettent
une bonne prise de conscience de la fonction musculaire et de son contr™le.


http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=stress_dossier
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=stress_dossier
http://www.corps-et-ame-en-mouvement.org
http://www.corps-et-ame-en-mouvement.org

