Séances de Pilates avec Isabelle
Lundi matin et jeudi soir

La méthode Pilates permet :
-De Renforcer les muscles profonds.
-Améliorer la posture
-Améliorer l’alignement du corps 
-Développement de la proprioception

Séances :                                                                            5/10 minutes    recentrage et  échauffement
Corps de séance : travail principal en lien avec le thème (ex : ouverture de la cage thoracique et renforcer le haut du corps).

● 10 minutes retour au calme
