PILATES

Descriptif général du sport

La Méthode Pilates est une gymnastique douce du corps composée d’un ensemble d’exercices posturaux et en mouvements.

Niveau du cours

Tous niveaux, mixte.
[bookmark: _GoBack]Débutant, mixte.

Objectifs/Contenu

La méthode Pilates est pratiquée au tapis avec ou sans accessoires ou à l'aide d'appareils. Elle a pour objectif le développement des muscles profonds, l'amélioration de la posture, l'équilibrage musculaire et l'assouplissement articulaire, pour un entretien, une amélioration ou une restauration des fonctions physiques.

Tenue/Matériel
Tenue de sport ample et souple.
Serviette.
Affaire de rechange.
Bouteille d’eau.
