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Présentation de I'éditeur

Le Pilates, pour une tonicité naturelle. Voici le premier et unique livre aavoir été écrit par un professeur de
latrés renommée école Romanas Pilates, New-Y ork, en France. Au fi | des pages, nous découvrons les 6
principes fondamentaux du Pilates qui rendent cette méthode unique et si efficace. Ni gym douce, ni
rééducation, elle sexerce dans la conscience des mouvements par une maitrise de la posture avant de
pratiquer les exercices. Une foisinstallé correctement, nous découvrons le mouvement en lui méme, la
respiration, le nombre de répétitions, les précautions et les précisions apportées afin de sexercer en toute
securité. Au fil dela pratique, abdominaux, fessiers, dos, bras acquierent une tonicité profonde et naturelle.
L es exercices présentés sont d'une grande variété pour que chacun d'entre nous, selon son parcours et ses
blessures, ait plaisir a pratiquer. Biographie de I'auteur

Sonia Herreria Weber, certifiée de I'école Romana's Pilates New Y ork depuis 2003, enseigne le Pilates et
forme les futurs professeurs au sein du Studio Pilates d'Aix en Provence. A travers ce livre, I'auteur partage
son expérience professionnelle et transmet |la méthode authentique créée par Joseph Hubert Pilates.
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