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Le Pilates est une discipline qui délivre ses bienfaits très rapidement. En effet, quelques cours ou une dizaine d’exercices suffiront pour ressentir immédiatement ses effets sur le corps et l’esprit. Concernant le corps, le Pilates est très bénéfique car il :

	Aide à corriger la posture en augmentant la flexibilité de la colonne vertébrale et en améliorant la stabilité du bassin et des épaules.
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