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FSA – Section genevoise 

Genève, le 18 juillet 2022 

Exercices musculaires par la méthode Pilates
Chers membres et chers bénévoles,

Le comité vous propose des séances de Pilates organisées par notre bénévole Véronique Leclerc. A noter que cette activité n'est pas subventionnée par la FSA et qu'à ce titre, elle est ouverte aux membres et aux bénévoles, ainsi qu'à tous leurs proches et accompagnants.

Qu'est-ce que la "méthode Pilates" ?
Pilates est un système d'activité physique développée au début du 
XXème siècle par Joseph Pilates, un passionné de sport et du corps humain.
Cette méthode a pour but le développement des muscles profonds, améliorant ainsi la posture, l'équilibrage musculaire et l'assouplissement articulaire, pour un entretien, une amélioration ou une restauration des fonctions physiques.

La méthode permet de rééquilibrer les muscles du corps en se concentrant sur les muscles profonds qui interviennent dans l'équilibre postural et le maintien de la colonne vertébrale. Par des exercices spécifiques à cette technique, vous renforcerez les muscles trop faibles et décontracterez les muscles trop tendus en tenant compte du rythme de la respiration. 
Lieu, fréquence et durée ?
Les séances se dérouleront une fois par semaine durant 1h, à la rue des Epinettes 12bis aux Acacias, à l'Atelier Corps et Mouvement, accès par le bus 11 (arrêt Epinettes, marcher 70m) ou les trams 15 et 17 (arrêt Industrielle, marcher 200m). Maximum 5 personnes en plus de la formatrice.
Quand et quel jour ?
Véro espère démarrer début septembre, le jour et l'horaire sont à fixés : 
- mardi à 10h30 ou à 14h;

- mercredi à 9h30 ou à 14h;

- jeudi à 10h30 ou à 14h.

Véro est en train de remplir son agenda et fera au mieux pour satisfaire les personnes intéressées.

Prix de la séance ?
Le prix est de frs 30 par séance, soit frs 120 pour le mois de septembre, payable à l'inscription.

Après ce mois d'essai, le paiement se fait par trimestre. 

Arrangement possible.
Renseignements et inscriptions ?
Véronique Leclerc, mobile 079 471.04.75 mailto : leclercv@bluewin.ch .
Espérant que vous serez nombreuses et nombreux à participer, nous vous adressons, chers membres et chers bénévoles, nos plus cordiales salutations et vous souhaitons un bel été.

Pour le comité de la section

Karin Feurer, Nicolas Frachet et Laurent Castioni
[image: image2.jpg]Fédération suisse des
aveugles et malvoyants



FSA Section de Genève, case postale 79, 1211 Genève 4
Section.geneve@sbv-fsa.ch, www.fsa-geneve.ch, IBAN CH33 0900 0000 1202 2746 3


2/2

