Tonification / Endurance de force

Méthode Douce: Pilates

Objectifs visés par cette méthode:

> Amelioration de la posture par renforcement et
allongement des muscles profonds

» Coordination des chaines musculaire pour favoriser
|’efficience du mouvement

> Ameélioration de la souplesse des muscles A8
» Amelioration de |’amplitude articulaire (22
» Amelioration de ’equilibre
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