Stage Pilates et PBT®

Toussaint 2025

ESPACE D.

Rejoighez-nous pour un stage de Pilates sur tapis
ou machines, de Pilates Fascia, de Pilates “spécial
dos” et de PBT® (Progressing Ballet Technique)
du 27 au 31 octobre 2025,
Il'y en a pour tous les goUts et tous les dges !
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Pilates

Un renforcement musculaire en profondeur, alliant
respiration, centre et contréle pour plus de liberté
et conscience du mouvement.

Pilates - spécial “dos”

Relacher les tensions, d'améliorer votre posture et
de renforcer en douceur toute la chaine
musculaire profonde. Gréce d des exercices
adaptés et a une respiration consciente, vous
retrouverez mobilité, équilibre et |Iégereté dans
votre colonne vertébrale.

Une méthode innovante d'entrainement inspirée
de la danse classique, utilisant des divers
accessoires pour améliorer la posture, la force et la
souplesse, tout en protégeant le corps des
blessures.

Pilates Fascia
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Le Pilates fascia est une pratique douce qui libére S A E
les tensions en travaillant les fascias, ces tissus qui | ( ;
enveloppent tout le corps. A travers des

mouvements fluides, étirements en spirale et auto- DU 27 AU 31

massages, les seances ameéliorent la mobilité, la

posture et le bien-étre global. OCTOBI—_\)E 2025

Contact =P denise@espace-d.fr
Denise O 07.69.17.56.80
Cour des Cavaliers (planning & inscriptions : voir verso) https://espce-d.fr
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