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Aq ua Pilates FAIBLE  MOYEN
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L'aqua Pilates est ~ L'activité permet :

une facon de se = De ne jamais brusquer ni ses membres ni ses
remettre en forme articulations.
efficacement en = De travailler ses muscles en douceur.
travaillant tous les . p'améliorer la posture en respectant un
muscles du corps, alignement correct.

~ U
méme ceux que I'on . Renforcer les muscles du dos et des
appelle profonds. abdominaux.
Cette activité = Travailler la respiration thoracique afin de
favorise la prise de libérer les tensions et augmenter la capacité
conscience de son pulmonaire.

corps, de sa posture =D'apprendre a équilibrer son corps contre les
tout en libérant les forces de I'eau pour la prévention des chutes.

tensions.

LEGENDE

@ Intensité
@ Force

Une bouteille d'eau peut étre
a portée de main.
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