PROGRAMME 04.10.2025 - Keep on moving!

Quels sont les bienfaits de la méthode Pilates pour les femmes enceintes et les jeunes mamans ?

En matinée : 9:00-11.00 + 11:15-12:30

e Présentation de la méthode Pilates, de ses principes et de ses bienfaits via différentes études
scientifiques.

e Rappeldes principes d’exercices hypopressifs.

e Red flags et contre-indications de cette population.

e Prénatal: présentation des exercices les plus adaptés aux différents trimestres de la grossesse

e Postnatal: présentation des exercices les plus adaptés aprés 'accouchement.

e Comment varier la difficulté des exercices de maniére progressive ?

o Red flags et contre-indications de ces 2 populations.

o Différents maux de la grossesse et adaptations lors de la pratique

LUNCH: 12:30-13:30

En aprés-midi: 13:30-15:30 + 15:45-17:00

e Pratique des exercices Pilates prénatal et postnatal.

e Construire un programme d’exercices adaptés avec différents niveau de difficultés pour les 2
populations.

e S’entrainer a donner un cours a quelques personnes pour les 2 populations (verbalisation des
consignes de maniere claire, vocabulaire propre a la méthode Pilates, fluidité, correction des
éventuels erreurs de la part des participants,...).

e Questions-réponses



