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À propos de l’auteure
Ellie Herman dirige deux centres de Pilates qui attirent un public
nombreux, l’un à San Francisco et l’autre à Oakland, en Californie.
En outre, les Ellie Herman Studios proposent des formations intensives au professorat. C’est en 1988 qu’Ellie a découvert la méthode
Pilates, alors qu’elle se trouvait en rééducation dans un centre
hospitalier pour danseurs. En 1991, elle reçoit sa première formation à cette technique à New York, auprès de deux disciples directs
du Pilates, Romana Kryzanowska et Kathy Grant. En plus de dix
ans d’enseignement de la méthode Pilates, elle a mis au point un
langage spécialement destiné à en transmettre l’essence. Ellie est
désormais entourée d’une vaste équipe de professeurs certifiés, aux
États-Unis comme à l’étranger.
Ellie Herman est une ancienne danseuse et chorégraphe, qui avait
à l’époque de sa précédente carrière sa propre compagnie de danse.
Outre la danse contemporaine, ses compétences s’étendent au
yoga, à la gymnastique, à la kinésithérapie et à l’anatomie. Elle
est diplômée en acupuncture et en phytothérapie chinoise. Dans
ses centres, elle associe la méthode Pilates à l’acupuncture et à
d’autres techniques de travail corporel afin d’offrir à ses élèves les
conditions les plus favorables à leur bien-être et, le cas échéant,
à leur rééducation. Ellie s’est donné pour mission de mettre au
service du public le bénéfice de ses recherches, poursuivant sans
relâche un même objectif : restituer au corps tout son équilibre.

Introduction
Le Pilates est aujourd’hui l’une des méthodes de remise en
forme les plus populaires aux États-Unis, tant auprès des
vedettes d’Hollywood que des habitant des plus modestes bourgades, où cette méthode est enseignée dans quasiment toutes
les salles de gym. Ce livre a pour principal objet de décrire en
détail tous les exercices ne nécessitant qu’un simple tapis de sol.
En outre, il comporte de nombreuses informations concernant
l’origine du Pilates, son histoire et la philosophie sur laquelle la
méthode repose. Vous souhaitez aller au-delà des techniques de
base ? Vous trouverez aussi dans cet ouvrage des renseignements
sur l’équipement et les accessoires utiles à la pratique du Pilates,
ainsi que des programmes spécialement étudiés pour les femmes
enceintes, les personnes âgées et celles souffrant de douleurs
dorso-lombaires.
À propos de cet ouvrage
Comme avec tous les autres Pour les Nuls, le lecteur a le choix entre
lire l’ouvrage de façon linéaire, de la première à la dernière page,
ou papillonner d’un chapitre à l’autre à la recherche des sujets qui
l’intéressent plus particulièrement.
Voici diverses manières de l’aborder :
• Novice en la matière, vous avez tout avantage à commencer
par cette Introduction, en poursuivant avec les trois chapitres
de la première partie. Puis, au chapitre 4, vous vous initierez
à la pratique des exercices au sol. Vous pourrez ensuite
sauter directement aux chapitres 9 à 11, où vous découvrirez
des accessoires permettant de perfectionner vos connaissances
de base. Je vous conseille de n’aborder les séries les plus
élaborées qu’une fois bien accoutumé aux mouvements les plus
élémentaires. Vous aurez alors acquis la force et la souplesse
indispensables pour passer à ce stade.

• Vous en savez déjà beaucoup sur le Pilates et souhaitez
simplement ajouter de nouveaux exercices à votre programme
habituel. Feuilletez alors les chapitres 4 à 11. Je vous recommande
toutefois de vous familiariser au préalable avec l’alphabet Pilates,
présenté au chapitre 3. Vous y trouverez, de plus, quelques
notions fondamentales, précieuses pour évoluer dans les autres
chapitres.


Structure de l’ouvrage
Ce livre se compose de quatre parties. Rien ne vous empêche de
passer directement à la suite, mais il vaut mieux, avant d’étudier
en profondeur les deux dernières, suivre l’ordre des première et
deuxième parties.
Première partie : Les bases
Dans cette partie, dont je conseille particulièrement la lecture aux
débutants, je raconte d’abord la naissance de la méthode. Ensuite,
j’explique en quoi elle se distingue des autres et quels sont les
avantages qu’elle vous procurera. Même si vous êtes pressé de
découvrir les exercices, jetez un coup d’œil sur l’alphabet présenté
au chapitre 3.
Deuxième partie : Exercices au sol
L’organisation de la deuxième partie est très simple. Tout d’abord,
vous ferez connaissance avec les exercices préparatoires au Pilates,
puis vous enchaînerez avec les séries de niveau « débutant »,
« intermédiaire » et « avancé ». Je vous recommande de respecter
cet ordre, car il fut établi par le créateur de la méthode lui-même,
Joseph Pilates. Il repose sur une logique qui permet, à condition
de commencer par le commencement, de préparer votre corps aux
étapes ultérieures de façon progressive et sans danger.
Ne vous précipitez pas directement sur les exercices de niveau
avancé : dans le meilleur des cas, vous risqueriez de ne pas les
effectuer correctement et, au pire, de vous blesser.
Dans la deuxième partie, vous trouverez aussi des exercices conçus
pour répondre à des attentes plus particulières, comme ceux spécialement consacrés aux fessiers, dans le chapitre 8.
Pour que vous sachiez s’ils sont à votre portée, j’indique leur niveau
de difficulté respectif.
Troisième partie : Exercices avec accessoires et machines
La troisième partie décrit, photos à l’appui, les exercices qui
s’effectuent à l’aide d’un équipement complémentaire. Ceux que
je vous indique aux chapitres 9, 10 et 11 ne requièrent que des
accessoires peu onéreux et faciles à se procurer. Enfin, le chapitre 12 est consacré aux machines employées dans le Pilates. Il
se destine plus particulièrement à ceux qui souhaitent savoir
quel type d’équipements ils auront à utiliser dans un centre de
gym pratiquant cette méthode, ou qui envisagent d’en installer
chez eux.
Quatrième partie : La Partie des Dix
Tous les livres de la collection Pour les Nuls comportent une Partie
des Dix. Les chapitres qui composent celle-ci évoquent chacun dix
informations sur la méthode Pilates, pour élargir vos connaissances.
Icônes utilisées dans cet ouvrage
[image: ]Cette icône signale un conseil propre à vous faciliter
l’existence. Il peut s’agir d’une variante d’exercice,
d’une astuce pour mettre la méthode Pilates à votre
portée à moindres frais ou encore d’un simple truc pour
vous faire gagner du temps.
[image: ]Certains points méritent de s’ancrer dans votre mémoire.
Grâce à ce symbole, vous repérerez les points les plus
importants.
[image: ]J’emploie cette icône principalement pour vous éviter de
vous blesser. Dès que vous l’apercevez, lisez le paragraphe adjacent avec attention. Vous ne pourrez que
vous en féliciter !
[image: ]La méthode Pilates exige une grande rigueur mentale.
Les photos que cette icône met en évidence vous aideront à mémoriser la façon correcte d’effectuer un exercice, tout en faisant appel à votre imagination.
[image: ]Quand vous aurez atteint un niveau avancé, recherchez
cette icône. Elle souligne des variantes plus élaborées de
certains exercices.
À vous de choisir…
Vous tenez vraiment à papillonner dans cet ouvrage, au lieu de le
lire du début à la fin ? Allez-y, butinez à votre gré les pages qui vous
intéressent le plus – à condition de ne pas essayer le Canif ou le
Boomerang avant d’y être prêt ! Vous êtes un cas particulier ? Vous
pouvez carrément commencer par la fin : la Partie des Dix regroupe
et résume une mine de précieuses informations sur le Pilates.

Partie 1 Les bases
[image: ]

Dans cette partie…

Cette première partie a pour but de vous
apprendre tout ce qu’il faut savoir avant
de se lancer véritablement dans la pratique
du Pilates. Vous vous demandez de quel
équipement ou de quels vêtements vous avez
besoin ? Vous souhaitez savoir quels bénéfices
vous tirerez de cette méthode ? Les chapitres
qui suivent répondront à vos questions. En outre,
ils couvrent l’évolution du Pilates, ses concepts
fondamentaux et ses termes clés. J’ai réuni
ces derniers sous la forme d’un « alphabet » pour
faciliter votre apprentissage et vous rappeler
aisément les principaux mouvements que vous
aurez à répéter le plus souvent dans les exercices.


DANS CE CHAPITRE

Le Pilates,
qu’est-ce que c’est ?

•

Évolution de la méthode

•

Les huit principes
du Pilates

•

Vêtements et accessoires

Chapitre 1 Les rudiments du Pilates
Le Pilates, qu’est-ce que c’est ? En un mot, c’est de la magie.
Mais commençons par le commencement. Supposons que
vous entrouvriez la porte d’une salle, en plein cours du Pilates.
Vous pourriez vous dire : « De la gym assise, pas fatigant… », ou
bien : « Tous ces ressorts et ces poulies ! J’ai dû tomber sur une
séance de torture ! », ou encore : « Ça a l’air marrant, c’est justement ce qu’il me faut ! » Dans tous les cas, vous seriez dans le vrai.
En revanche, ne cherchez pas de lien entre Pilates et « pirates »…
Le Pilates se caractérise par les contradictions : c’est une méthode à
la fois simple et complexe, un domaine à la fois éthéré et étonnamment terre à terre. Certaines personnes en comprennent l’intérêt et
en tirent de profonds bénéfices dès leur première séance. D’autres
reprochent aux exercices d’être répétitifs, voire complètement
idiots. Pourtant, après trois mois à les reproduire, elles accèdent
soudain à un nouveau degré de connaissance sur leur propre corps.
Certaines trouvent d’abord un exercice bien trop difficile pour elles
puis, au bout de quelques semaines d’entraînement, l’effectuent
comme s’il leur était parfaitement naturel. Quelle que soit votre
réaction première, vous en arriverez à une conclusion unique :
le Pilates transforme ceux qui l’adoptent.
Mon ami, qui pratique le freestyle de haut niveau en skateboard
et en snowboard, a décrété, après sa sixième séance, que le Pilates
l’ennuyait profondément. Rien ne saurait égaler le frisson que lui
procurent le danger et le défoulement qu’il éprouve, perché sur ses
planches. Mais il lui a bien fallu admettre, à contrecœur, que sa
brève expérience du Pilates lui avait permis d’améliorer de façon
extraordinaire sa technique du snowboard. De plus, il peut enfin
se passer des genouillères qu’il devait porter depuis dix ans sur
les pistes.
Le cas de mon compagnon n’est qu’un exemple parmi les innombrables témoignages que je reçois. Un homme de trente-cinq ans
dont rien ne parvenait à soulager les douleurs dorsales depuis une
quinzaine d’années, une vieille dame qui, n’ayant jamais aimé la
gymnastique, perdait de sa vigueur et de sa souplesse, et combien
d’autres personnes désirant simplement raffermir leurs abdominaux et retrouver leur forme… tous ont découvert, dans le Pilates,
la réponse à leurs attentes.
Je suis moi-même une preuve vivante de la magie de cette méthode.
Il y a treize ans, au cours de ma brève carrière de catcheuse (activité
annexe à laquelle je me livrais pour subsister à mes besoins de
danseuse professionnelle), je me suis gravement blessée au genou.
Pour les médecins, qui diagnostiquaient une déchirure des ligaments, je ne pouvais continuer la danse qu’au prix d’une intervention chirurgicale. Après six mois de rééducation selon la méthode
Pilates, j’ai repris mon activité professionnelle sans me faire
opérer, et avec plus de force et de technique que jamais. J’étais
désormais convertie.
Parmi mes élèves, certains abordent le Pilates alors qu’ils n’ont
aucune expérience du mouvement. Parfois, c’est la première fois
qu’ils rencontrent une forme d’exercice physique qui les attire.
En effet, ils détestent la mise en scène qui entoure souvent ce
genre de disciplines – la musique assourdissante qui accompagne
l’aérobic, les ahanements des fans de musculation quand ils soulèvent leurs haltères. Ou bien ils craignent les blessures et autres
soucis de santé qu’on risque à se lancer de manière inconsidérée
dans un sport, lorsqu’on est totalement débutant. L’enseignement
du Pilates se fonde sur des mouvements élémentaires, faciles à
apprendre et ne présentant pas le moindre danger pour l’élève
lambda.
Si vous en savez déjà beaucoup sur le Pilates et souhaitez découvrir
tout de suite les exercices, n’hésitez pas à vous rendre au chapitre 4.
Mais, auparavant, jetez toutefois un œil sur mon alphabet, présenté
au chapitre 3.
[image: ]Comme avant de commencer toute activité physique,
demandez l’avis de votre médecin, surtout si vous êtes
atteint d’insuffisance cardiaque, d’hypertension, de
douleurs dorsales ou de toute autre affection éventuellement incompatible avec une pratique sportive.
Les principes du Pilates
Les exercices de Pilates empruntent au yoga, à la danse et à la
gymnastique. Mais ils comprennent aussi un grand nombre de
mouvements originaux, qui les distinguent de ces disciplines. La
méthode consiste en un répertoire de plus de cinq cents exercices,
qui s’effectuent soit sur un tapis de sol, soit à l’aide d’un des nombreux accessoires inventés par Joseph Pilates. Ne vous inquiétez
pas à l’idée de devoir utiliser de complexes appareils : un simple
tapis suffit à réaliser un excellent entraînement et ce, à domicile.
Si l’emploi d’équipements plus élaborés vous intéresse, j’étudie la
question au chapitre 12.
La méthode Pilates représente aussi une excellente technique de
rééducation à la suite d’accidents touchant le dos, le genou, la
hanche ou l’épaule, et pour les traumatismes résultant de tensions
répétitives. Le Pilates appréhende le corps comme un tout. Il en
corrige donc les asymétries et faiblesses chroniques pour restaurer
un équilibre corporel et pour prévenir de nouvelles blessures.
Joseph Pilates : brève histoire d’un inventeur

Né en Allemagne en 1880,
Joseph Hubertus Pilates,
atteint d’asthme et d’une
déformation appelée « thorax
en entonnoir », fut toute sa
vie obsédé par l’idée de guérir ou du moins d’arriver à un
état de santé satisfaisant. Avec
le temps, il surmonta cette
fragilité et devint un sportif
accompli, pratiquant le ski, la
plongée, la gymnastique, le
yoga et la boxe. À soixante-dix ans passés, il conservait
encore une forme exceptionnelle. Détenu dans un camp
de prisonniers anglais pendant
la Première Guerre mondiale,
il installa un système de ressorts au-dessus des lits d’hôpital, permettant aux patients
de se rééduquer tout en restant couchés. Cet appareillage
devint par la suite l’un des
principales machines utilisées
dans la méthode Pilates, qu’il
baptisa « Cadillac ».

En 1923, Joseph Pilates émigra
aux États-Unis. À New York,
il ouvrit un studio destiné à
l’entraînement et à la rééducation des danseurs professionnels. Parmi ses disciples
figuraient le chorégraphe
George Balanchine et la pionnière de la danse moderne,
Martha Graham.

Pilates commença par définir
un ensemble d’exercices au
sol, conçus pour renforcer la
ceinture abdominale et améliorer la maîtrise corporelle en
général. Par la suite, il mit au
point plusieurs appareils destinés à améliorer les résultats
de son répertoire croissant
d’exercices. En outre, ces
machines devaient lui éviter
de surveiller le travail de ses
clients. Il construisit ainsi une
vingtaine de dispositifs en bois
et en tubes de métal, dont
les poulies, bandes, barres
et ressorts rappelaient, pour
certains, des engins de torture
médiévaux. Sa philosophie
l’amena à élaborer un système propre à « développer le
corps de façon harmonieuse,
à rectifier les mauvaises postures, à restituer une vitalité
physique, à stimuler l’esprit
et à l’élever ». Largement en
avance sur son temps, il considérait l’exercice corporel dans
une perspective globale.

Au cours de plusieurs dizaines
d’années, Joseph Pilates créa
un ensemble de plus de cinq
cents exercices, qu’il intitula
Contrology mais qui, depuis,
sont connus sous le nom de
méthode Pilates.

Exercices au sol
Les exercices au sol s’effectuent la plupart du temps par séries,
elles-mêmes organisées par niveaux. Après des séries de préparation à la méthode, je vous présenterai celles qui s’adressent aux
personnes de niveau débutant, intermédiaire et avancé.
Selon moi, il est préférable de commencer par les séries préparatoires (chapitre 4), car elles permettent une compréhension véritable des concepts sur lesquels repose la méthode tout entière. Une
fois ces principes assimilés, vous serez en mesure de les appliquer
aux séries de niveau débutant, et ainsi de suite. Au fur et à mesure
de votre évolution, les séries deviendront plus longues et plus difficiles. Le travail intermédiaire comprend des exercices issus du
niveau débutant, complétés par d’autres, nouveaux et plus ardus.
Dans certains cas, vous aurez juste à aborder une variante plus
élaborée d’un même exercice, que vous retrouverez d’un niveau
à l’autre.
Il importe d’effectuer les séries dans l’ordre et d’essayer de les
enchaîner jusqu’au bout. Pour sa compréhension de l’équilibre
musculaire, Joseph Pilates était un authentique génie. Les séries
qu’il a établies n’ont de sens qu’à condition qu’on les exécute dans
l’ordre prévu. Il s’agit, en général, de commencer par un exercice
d’échauffement de la colonne vertébrale, suivi de quelques autres,
qui consistent à la fléchir dans un sens, puis dans l’autre, etc. Il ne
vous est pas utile de comprendre la logique scientifique qui sous-tend cet ordre (il faudrait un considérable bagage en kinésithérapie
pour vraiment y parvenir). Contentez-vous de croire au bien-fondé
de cette technique et de ces procédures. Pour ma part, plus j’étudie
et pratique le Pilates, plus j’apprécie et mesure l’intelligence de
son créateur.
Une centrale énergétique
Les exercices de Pilates ont pour effets conjoints de développer
les muscles abdominaux, dorsaux et fessiers. La méthode traite
en priorité les muscles posturaux profonds qui, soutenant
le squelette, jouent un rôle de véritable « centrale énergétique »
dans notre corps.
Cette notion de « centrale énergétique » est due à Joseph Pilates
lui-même. Elle recouvre les muscles abdominaux, fessiers, ceux
du dos et, parfois, ceux de l’intérieur de la cuisse, qui œuvrent en
collaboration. Ce sont principalement eux qui stabilisent le torse ;
ils sont donc très importants pour éviter les lésions dorsales. C’est
pourquoi de nombreux exercices de Pilates prennent leur point de
départ dans ces muscles, ou les sollicitent fortement.
Pourquoi devons-nous accorder une attention maximale à notre
centrale énergétique ?
• Les muscles qui la composent protègent notre dos d’éventuels
traumatismes. Ceux qui souffrent déjà de faiblesses ou
de douleurs dans cette partie du corps ont de grandes chances,
en les renforçant, de soulager leurs maux.

• Un effort réalisé à partir du centre du corps, quel que soit
le mouvement effectué, décharge la colonne vertébrale et les
articulations de leur fardeau et permet un travail plus efficace.

• Une centrale énergétique puissante contribue à votre séduction !
Qui ne souhaiterait avoir un ventre, un dos, des fesses
et des cuisses fermes et pleins de tonus ?


L’évolution du Pilates
C’est dans le premier studio créé par Joseph Pilates à New York,
sur la Huitième Avenue, que fut formée la première génération de
professeurs : Romana Kryzanowska, Kathy Grant, Ron Fletcher,
Eve Gentry, Carola Trier, Mary Bowen et Bruce King. Ces disciples
essaimèrent bientôt dans d’autres régions des États-Unis, adaptant
la méthode à leur philosophie et à leur expérience personnelle ainsi
qu’aux besoins de leurs clients. Pendant la cinquantaine d’années
qui suivit, la méthode Pilates, transmise d’enseignant en enseignant, connut de considérables transformations. Aujourd’hui, si
ceux qui la pratiquent à New York se considèrent les plus fidèles
aux principes du Pilates, bien des formateurs ont mis leur créativité
au service de son évolution. Par leur point de vue particulier sur le
corps, ils ont fait progresser certaines conceptions d’origine sur
le placement corporel, qui semblent aujourd’hui dépassées.
Mon approche de la méthode Pilates allie les styles new-yorkais et
californien. Au départ, c’est à New York que j’y ai été initiée, par
Romana Kryzanowska, qui demeure au plus près des techniques
inventées par Joseph Pilates. C’est là que j’ai appris le répertoire
d’exercices le plus classique et les principes que le Pilates applique
traditionnellement aux postures. Ceux-ci visent, avant tout, à atténuer la cambrure et à basculer le bassin vers l’avant, les muscles
fessiers jouant un rôle primordial dans le travail effectué. Les professeurs de la côte Ouest, en revanche, s’attachent en priorité à
la notion de « Neutralité vertébrale ». Celle-ci, qui respecte la
courbure lombaire naturelle, correspond davantage à l’attitude
spontanée de l’être humain (vous trouverez plus de détails sur la
Neutralité vertébrale au chapitre 3).
En Californie, on aime la liberté et on est ouvert aux idées nouvelles. Au fil des ans, j’ai mis au point, de même que les autres
professeurs qui travaillent dans mon studio, de nouveaux exercices
fondés sur les principes du Pilates. J’en ai aussi modifié d’autres,
pour les rendre plus efficaces, compte tenu des progrès de nos
connaissances sur le corps. En bref, le fait d’aplatir la région lombaire et de tenir le bassin projeté en avant en permanence n’est
pas très indiqué pour une majorité de personnes et risque même
d’accentuer les problèmes de dos.
Les huit principes du Pilates
Joseph Pilates est l’auteur d’un livre intitulé Return to Life, dans
lequel il énonce les huit principes dont s’inspire sa méthode. Leur
connaissance permet de comprendre de façon plus approfondie la
philosophie sur laquelle celle-ci repose. Plus que toute autre technique d’exercice physique, Pilates exige une concentration d’ordre
mental. Si on pratique la méthode Pilates sans percevoir les idées
qui la sous-tendent, on se limite à effectuer des mouvements
dénués de sens.
[image: ]Ce qui motive les adeptes du Pilates à poursuivre dans
cette voie année après année est qu’ils constatent sur
leur propre corps de spectaculaires transformations, au
fur et à mesure qu’ils approfondissent leur travail.
Même après dix ans de pratique, il arrive toujours qu’on connaisse
des révélations sur son fonctionnement, ou qu’on accroisse les
bienfaits d’un exercice. C’est notamment en cela que le Pilates se
distingue d’autres techniques.
En gardant à l’esprit les huit principes fondamentaux de la
méthode, on parvient à un niveau de signification et d’efficacité
bien supérieur. Les voici donc, pour savoir sur quoi centrer votre
esprit lorsque vous effectuerez les exercices.
Les tribulations d’une marque

En 1992, un kinésithérapeute,
Sean Gallagher, acquiert le
nom commercial du Pilates
pour le studio et les cours de
gymnastique new-yorkais. Peu
après, il entame une action
auprès des tribunaux contre
tout formateur utilisant cette
appellation, dont il revendique
l’exclusivité. De nombreux
professionnels s’arrangent
avec lui à l’amiable ou lui
versent une redevance pour
l’utilisation de la marque.
D’autres remplacent le nom
sous lequel ils désignent leurs
prestations par d’autres appellations, telles que Cor Fitness,
the Method ou PhysicalMind.
En 1996, Sean Gallagher rencontre un adversaire à sa
mesure, Ken Edelman, propriétaire de Balanced Body,
premier fournisseur mondial
d’équipements de Pilates.
Pour celui-ci, il est ridicule que
des professeurs enseignant
la méthode de longue date
soient privés du droit d’utiliser
ce nom. Ken Edelman contre-attaque donc en justice. Après
quatre ans de procédure,
les juges déclarent que le
« Pilates » est le nom d’une
technique d’entretien physique et que M. Gallagher, pas
plus que quiconque, ne saurait
en détenir la propriété.

Maîtrise du mouvement
Joseph Pilates avait d’abord appelé sa méthode Contrology ; ce n’est
que quand ses disciplines se mirent à l’enseigner eux-mêmes qu’on
commença à l’appeler du nom de son créateur. Cela démontre en
tout cas que l’un de ses principes fondamentaux réside dans la
maîtrise, par la personne qui la pratique, de chacun de ses mouvements. Cette règle s’applique non seulement aux exercices en soi
mais aussi à la transition de l’un à l’autre, à la façon de s’installer
sur les machines et de les quitter, et à l’attention qu’il convient de
prêter de façon générale aux moindres détails.
Les exercices sur tapis de sol, par exemple, demandent une maîtrise
exercée dès le début et jusqu’à la fin de chaque mouvement. Si on
freine le mouvement de manière contrôlée, on habitue ses muscles
à se maintenir en étirement. Avec le temps, ils gagnent en longueur
et en force – et n’est-ce pas, justement, ce à quoi nous aspirons
tous ? Lorsque j’entraîne mes élèves, je les incite à effectuer des
mouvements doux et réguliers. Cela revient à établir une coopération entre les muscles.
En outre, si on veille à bien maîtriser son mouvement, on amène
son corps à faire appel à des muscles auxiliaires (dit « synergiques »), généralement plus petits que les muscles principaux.
Quand un nombre élevé de muscles agissent ensemble pour réaliser
un mouvement, autrement dit, quand ils travaillent en synergie, le
corps parvient à un meilleur équilibre et à une plus grande coordination. Par ailleurs, les muscles les plus volumineux, dispensés de
déployer tout l’effort à eux seuls, ne gonflent pas outre mesure. La
personne gagne donc en ligne et en sveltesse. Une fois un bon degré
de maîtrise acquis, elle se sent plus sûre d’elle pour entreprendre
les actions les plus diverses : grimper sur une échelle, danser le
rock ou plonger depuis une falaise, par exemple !
[image: ]En bref, une maîtrise intérieure permet une liberté extérieure, sans crainte de se blesser.
Respiration
Les gens ont tendance, lorsqu’ils réalisent une tâche nouvelle et
ardue, à retenir leur souffle. Cela entraîne une tension des muscles
qui risque à son tour de se transformer en habitude et d’exagérer
des postures défavorables. C’est pourquoi une respiration régulière
est capitale pour assurer une fluidité des mouvements et un bon
équilibre musculaire. À tout exercice de la méthode Pilates correspond donc un mode respiratoire particulier.
La plupart des gens n’exploitent que la moitié de leur capacité pulmonaire. Il s’agit là d’un effet secondaire d’une existence marquée
par la sédentarité et par le stress. Des exercices reposant sur une
inspiration et une expiration profondes favorisent le bon fonctionnement des poumons et en accroissent la capacité. De plus,
ils procurent une agréable sensation de détente. Respirer tout en
effectuant un mouvement n’est pas toujours aussi facile qu’il y
paraît. Mais, lorsqu’on y parvient, le résultat est souvent magnifique. Un souffle réfléchi développe l’aptitude à l’étirement. Et, à
son tour, le relâchement des tensions contribue à une meilleure
maîtrise corporelle.
Le souffle est une composante essentielle du Pilates et distingue
lui aussi cette méthode des autres formes de gymnastique. Comme
dans le yoga, tout exercice ne s’y conçoit que dans le respect de
règles respiratoires qui lui sont propres.
[image: ]Ma règle d’or personnelle en matière de souffle : « respirez » vos exercices ! Et, plus précisément, expirez au
moment de l’effort le plus intense.
Kathy Grant est une ex-danseuse, octogénaire, qui appartient à
la première génération d’enseignants de la méthode Pilates. Elle
l’enseigne toujours à New York et a moult fois aidé ses collègues
à retrouver leur forme après une blessure. Elle a défini les trois
modes de respiration suivants :
• Accordéon. Placez vos mains de chaque côté de votre cage
thoracique, comme si vous teniez un accordéon. Prenez
une profonde inspiration, de façon à élargir l’espace compris
entre vos mains. Visualisez mentalement votre cage thoracique
qui s’ouvre. En expirant, sentez comme elle se restreint, à l’instar
d’un accordéon qui se replie. Ce mode de respiration exercé
latéralement, entre les côtes, assure un équilibre frontal. Celui-ci
est préférable à l’alternance soulèvement-abaissement de la cage
thoracique, source de déstabilisation du torse.

• Expulsion percutante. Ce mode de respiration caractérise
l’exercice baptisé « Centaine », qui apparaît dans les chapitres 5,
6 et 7. Si l’inspiration peut s’effectuer comme dans la respiration
en accordéon, de manière douce et profonde, l’expiration doit être
énergique, voire accentuée par un vigoureux son « ch », émis
à chaque temps. Vous devez sentir vos abdominaux expulser l’air
de vos poumons. C’est ce qu’on appelle une « expiration forcée ».

• Cache-cache. Imaginez que vous vous cachiez sous un drap
tandis que quelqu’un vous cherche. Vous seriez obligé de respirer
de façon contrôlée, comme dans ce troisième mode, primordial
dans le Pilates comme dans tout sport de haut niveau exigeant
une stabilité et un équilibre excellents. Supposons que vous
soyez une gymnaste, s’apprêtant à effectuer un saut arrière sur
une poutre. Votre souffle ne doit en aucun cas modifier la position
d’une partie de votre corps. En d’autres termes, il est possible
d’inspirer et d’expirer en n’entraînant qu’un mouvement limité
de la cage thoracique ou de l’abdomen.


Fluidité
Quelqu’un qui n’aurait qu’un aperçu de la méthode Pilates pourrait
croire qu’il s’agit de yoga. Néanmoins, dans cette dernière discipline, on maintient généralement une posture pendant quelques
instants – qui paraissent parfois une éternité –, avant d’en adopter
une autre. S’il est vrai que le Pilates lui emprunte certains mouvements, il est rare qu’on y conserve longtemps une même position.
À cet égard, le Pilates s’apparente davantage à la danse, car la fluidité du déplacement y est primordiale. Par essence, les mouvements
du Pilates ont pour finalité d’apporter aisance et liberté corporelles.
Chacun d’entre eux doit, en outre, s’achever de manière précise et
maîtrisée. C’est ainsi qu’on acquiert une plus grande souplesse des
articulations et des muscles. La fluidité du mouvement implique
une coopération entre système nerveux, muscles et articulations.
Le corps s’allonge ; il apprend à se mouvoir sans à-coups, avec
régularité.
Précision
La précision est voisine de la maîtrise, à cette différence près
qu’il s’y ajoute une conscience de l’espace. Quand on commence
un mouvement, on doit savoir exactement où il débute et où il va
se terminer. Pour chaque exercice de Pilates, la position précise
du corps est définie à tout instant. Dans notre méthode, les petits
détails ont leur importance.
Bien des gens, en pratiquant une activité physique, acquièrent des
habitudes propres à engendrer des douleurs, voire des blessures.
Par exemple, certaines personnes crispent les épaules dès qu’elles
effectuent un exercice difficile. Solliciter le faisceau supérieur des
trapèzes (ces muscles qui courent de l’épaule à la nuque, et que
nous nous massons si souvent) pour lever la jambe ne présente
guère d’utilité ! Pourtant, vous seriez étonné du nombre de personnes qui ont tendance à le faire. Il s’agit là d’une des mauvaises
habitudes qu’un instructeur de Pilates digne de ce nom s’emploie
à corriger.
L’un des buts du Pilates est de mettre en action les muscles qu’il
convient de faire travailler, tout en relâchant ceux qui ne demandent
qu’à participer alors qu’ils devraient rester au repos. Cela revient,
une fois de plus, à être entièrement présent lorsqu’on effectue les
exercices, et à bien savoir dissocier les muscles à utiliser des autres.
L’adoption du Pilates demande l’agrément du corps dans sa totalité. La précision du mouvement qu’exige cette méthode aura des
répercussions sur toute votre existence. Supposons, par exemple,
que vous souffriez de douleurs causées par des postures fautives,
dont vous ne vous rendez même pas compte. Après quelques bénéfiques séances, vous serez agréablement surpris des effets aussi
rapides que positifs de votre récente prise de conscience. De tels
changements ne peuvent survenir qu’à partir du moment où, commençant à vous situer dans votre corps, vous améliorez la précision
de vos mouvements.
Centrage
Je ne me lasse pas de répéter à mes élèves de « coller leur nombril contre leur colonne vertébrale ». J’entends par là « rentrer le
ventre », évidemment ! Dans le Pilates, c’est la règle d’or. C’est
ainsi qu’on met ses abdominaux profonds en action, dans le but de
centrer correctement sa force. De façon directe ou non, la plupart
des exercices de la méthode visent à développer cette puissance
abdominale. Alors, si vous ne voulez pas que je vous rebatte les
oreilles avec mon conseil favori, contractez vos abdos !
Même dans le cadre d’un exercice destiné à renforcer les muscles du bras, un instructeur de Pilates vous demandera toujours de
rentrer le ventre, de tenir les épaules le plus bas possible, voire de
serrer les fessiers. Toutes ces actions ont un objectif : améliorer le
centrage et accroître la force musculaire abdominale. Aucun exercice ne saurait s’effectuer à leur détriment. En d’autres termes, si
votre centre corporel n’est pas entièrement mobilisé et stabilisé,
vous ne pourrez sans doute pas accéder au niveau supérieur d’un
exercice. Et, tant que vous ne parviendrez pas à un centrage absolu,
vous devrez adapter l’exercice en gardant ce concept essentiel en
permanence à l’esprit. Cela vous paraît impitoyable ? Pourquoi
croyez-vous qu’on me surnomme Abdominatrix ?!
Stabilité
L’importance accordée par le Pilates à la stabilité contribue dans
une large mesure à l’élégance et au mérite de cette méthode. Celle
du torse est l’objectif principal de la plupart des exercices au sol. La
stabilité est la capacité à garder immobile une partie du corps, alors
que le mouvement d’une autre l’inciterait à bouger. Essayez, par
exemple, de lever un bras devant vous aussi haut que possible sans
cambrer. Pour y parvenir, vous devez solliciter vos abdominaux, de
sorte que votre cage thoracique ne s’élève pas, tandis que le bras
dépasse le niveau de l’épaule. En fait, ce sont essentiellement ces
muscles qui assurent la stabilité du torse, et donc l’immobilité de la
colonne vertébrale, lorsqu’on remue les bras ou les jambes.
Cette stabilité du torse, privilégiée dans le Pilates, est l’une des
conditions de la santé et de la longévité de votre colonne vertébrale.
À la suite d’un traumatisme, on constate une instabilité générale
dans la zone lésée. Il faut donc, avant tout, apprendre à stabiliser
celle-ci pour ne pas se blesser de nouveau et permettre le processus de guérison. C’est pourquoi le Pilates est l’une des formes
d’exercice physique les plus sûres à entreprendre après un accident. En outre, cette technique prévient les blessures, car celles-ci
risquent beaucoup moins de se produire chez quelqu’un qui jouit
d’une excellente stabilité du torse et des articulations.
Au cirque ou dans un cours de yoga, de danse ou de stretching,
vous avez sûrement déjà vu des personnes d’une souplesse extrême
– du genre contorsionnistes qui, semblant dépourvus d’ossature,
arrivent à faire « le pont » ou à placer un pied derrière leur oreille.
Cette ultraflexibilité est à l’opposé de la stabilité. Poussée trop loin,
elle exerce une tension excessive sur les ligaments et sur les articulations. Pas étonnant, dans ces conditions, qu’un bon nombre de
sujets très souples se blessent régulièrement. Apprendre à stabiliser
les différentes parties de son corps joue un rôle primordial dans la
prévention des blessures ou, quand elles surviennent, dans la rééducation du patient. En bref, voici la règle à garder à l’esprit lorsqu’on s’exerce à améliorer sa stabilité : « défense de bouger ça » !
Le torse se divise en deux parties : le thorax (cage thoracique et
haut du dos) et l’abdomen (ventre et bas du dos).
• La stabilité du thorax dépend des abdominaux supérieurs. Elle est
compromise par les mouvements des bras. Si, couché sur le dos,
vous placez vos bras au-dessus de votre tête, vous devez solliciter
vos abdominaux supérieurs pour maintenir cette stabilité,
c’est-à-dire pour empêcher le haut de votre dos et votre cage
thoracique de s’élever.

• La stabilité de l’abdomen dépend des abdominaux inférieurs.
Elle est compromise par les mouvements des jambes. Si, couché
sur le dos, vous soulevez vos jambes puis les redescendez, vous
devez faire appel à vos abdominaux inférieurs pour empêcher
votre dos de s’étirer à l’excès ou de se cambrer.


Par conséquent, une stabilité complète du torse repose sur l’ensemble de la paroi abdominale. Chaque mouvement des membres
supérieurs ou inférieurs la remet en question. Si, couché sur le dos,
vous levez jambes et bras à angle droit, puis les redescendez en
même temps, la totalité de votre paroi abdominale entre en jeu
afin de garder tout votre torse collé au tapis. Cette notion revient
dans divers exercices de Pilates de niveau intermédiaire ou avancé.
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