Det er ikke fødselsdatoen som forteller deg hvor gammel du er. Det er kroppen din ----

Hvordan livs kvalitet du vil ha bestemmer du faktisk selv. 

Pilates er: 
Grunnleggene stabilisering

Det dreier sg om øvelser som fokuserer på overkroppen og ryggregionen, som kroppsenter. Som bygger opp sjellettnærstyrke.

For å få maksimalt utbytte av pilates, må de grunnleggende prinsippene omkring riktig puste og stabilisering av kroppen sitte, og bli en del av kropp & skjel.

Pilates er en treningsform som er svært fordelaktig.

Ryggsmerter er blitt borte. Ømme nakker er borte. Stive muskler likeså.

Vi må alle ha med tankene til øvelsene vi jobber med.

Vi må være bevist på hva vi  gjør, koble hjerne/tanker til musklene.

Pilates omskolerer kroppen slik at den fungerer på sitt beste, i samvær med den enkeltes anatomi.

Forlegning av korte muskler, og ut tøyning av svake muskler, forbedre bevegelses evnen.

Fokus på de viktigste musklene som stabiliserer og bedrer holdningen, korrekt pust.

Kontroll over naturlige kroppsbevegelser. Forståelse og forbedring av kroppens oppbygging.

Mental avslapping.

De som jobber med pilates, mener at treningen i tillegg til smidighet, balanse, og styrke, gir deg bedre forståelse av hvordan kroppen fungerer slik at du får bedre kroppskontroll og derved unngår skader ved feil belastning.

I dagens samfunn stresser vi alt for mye. Lever etter klokken

Pilates kan også hjelpe til å redusere stress og gi økt indre velvære og ro.

