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Di ates pour 
emme enceinte 

La methode Pifates est une methode qui allie physique et mental dans le but de 
renforcer la musculature tout en operant une veritable prise de conscience de 
son corps et de son fonctionnement. 
D'une grande variete, les exercices Pilates pour femme enceinte constituent un 
accompaqnement et une preparation ideale pour la femme enceinte, du premier 
au troisieme trimestre. 

La methode Pilates pr̂ sente de nombreux avantages pour la femme enceinte. El!e lui permet: 
• de corriger sa posture au fil des mois, soulageant ainsi certains maux; 
• de renforcer le centre de son corps, la region abdominale, qui porte le bebe; 
• de mieux contrSler sa respiration. 
Tous les exercices proposes dans ce livre suivent revolution du corps pendant la grossesse. lis 
peuvent etre adaptes par chacune selon son envie et ses difficultes, qu'elle soit debutante ou 
confirmee. 

Pour chaque exercice, vous trouverez: 
• des pas a pas illustres par des photos, 

• un texte explicatif tres detaille, 
les bienfaits pour le corps, les sensations ^prouvees 

et le conseil du coach. 
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