Pilates

Pilates is een bewegingsmethode die gefocust
is op het bewust worden van het eigen lichaam.
Pilates beoefenen draagt bij aan spierverster-
king, een goede houding, een betere balans,
coordinatie en flexibiliteit.

Naast het trainen van een evenwichtig sterk spiersysteem en een soepel
lichaam heeft het beoefenen van Pilates ook een ontspannend effect. Door -
dat je bewust bezig bent met je lichaam bevordert dit niet alleen je fysieke,
maar ook je mentale welzijn.



