Didier Maisonnas

La methode Pilates ?

La méthode Pilates est un ensemble d’'exercices de mise en
forme physique et mental mise au point par Joseph Pilates de
1880 a2 1968.

La méthode Romana'’s Pilates vous permettra de découvrir et de
comprendre ses principes et ses fondamentaux.
\/ous pourrez réaliser les exercices en pleine conscience et res-

sentir en profondeur tout vos muscles et les connexions enga-
gees.

Ainsi vous pourrez trés vite progresser et profiter pleinement des
bienfaits de cette méthode extraordinaire.

Vous serez etonnés de vous sentir plus souples, plus toniques
et détendus dans votre vie quotidienne.

Améliore la souplesse Elimine le stress

Réduit le mal de dos Diminue les tensions

Corrige la posture Stimule les energies
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Est-ce fait pour moi ?

Le Pilate s'adapte a votre morphologie, a vos besoins et a vos
objectifs.

Pour tout le monde A partir de 16 ans

La méthode peut étre pratiquée pour les personnes :

- Sedentaires souhaitant entreprendre une activité physique
- Souffrant de mal de dos, sciatique, hernie, lombalgie...

- Souhaitant perdre du poids

- souffrant du stress

- atteintes de certaines Iésions de locomoteur ou rachidien

- souffrant d'osteoporose

Du debutant Au sportif du haut niveau

L'objectif de la méthode est de rendre les cours adaptés a la
condition physique de chacun.

Didier propose des cours sur mesure et corrige chacun d'entre
VOus pour une éxécution parfaite des gestes.

Sans risques de blessures.
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Venez découvrir la méthode
Romana's Pilz Authentique
a la villa Pagnon

Offre Découverte 16

Les vendredis et samedis matin
oh - 12h15 - 13h15

Villa Pagnon
8 rue de Bellevue, 26100 Romans sur Isére

|74

Réserver votre cours
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Professeur diplomé

de I'ecole Pilates Romana Kryzanowska
- New York

« La forme physique est la premi€ere
condition nécessaire au bonheur. » Jloseph Pilates

Cours collectif et Sroupe - 6 personnes max.)

Offre decouverte ..16€/personne
10 séances .20€/personne
20 séances .18€/personne

Cours individuel

Offre découverte .30€

10 seances .48€

20 séances .44€

Cours duo

Offre decouverte ..25€/personne
10 séances .J34€/personne
20 séances ..32€/personne

A domicile, a distance, en entreprise...
Bénéficiez d'un accompagnement sur-mesure !



