
[image: Image de couverture]



  [image: ]



  [image: ]


[image: Page de titre : Alice Parquet, Pilates au mur (Le pilates tendance, fun et efficace !), écrit par Alice Parquet @LeclubPilates, Illustré par Eleanor Laleu et Alice Wietzel, Solar]





    Sommaire

    
    

    
    
      Introduction

      Test  Quelle Pilates-girl êtes-vous ?

      Chapitre 1 Pilates au mur, de quoi on parle ?

      Chapitre 2 Avant de me lancer…

      Chapitre 3 Je me taille un ventre plat

      Chapitre 4 Je bombe mes fesses

      Chapitre 5 Je me sculpte un corps ferme et tonique

      Chapitre 6 Mon Pilates stretching et relaxation

      Chapitre 7 Mon programme sculpt et détox sur 30 jours

      Carnet d’adresses et bibliographie

      
        [image: ]

     

Introduction
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Vous avez sans doute déjà entendu parler du Pilates au mur ou vu des vidéos défiler sur les réseaux sociaux, car c’est la pratique la plus tendance du moment… Et si vous testiez cette nouvelle approche qui promet des résultats efficaces et durables sur votre silhouette ?
 
Le Pilates au mur, c’est l’assurance d’explorer la méthode Pilates à travers de nouvelles sensations ! Vous pouvez pratiquer à la maison, puisque vous avez simplement besoin d’un mur pour effectuer les exercices, sans autre accessoire que le poids de votre corps… Un vrai gain de temps, de place et d’organisation ! Vous allez redécouvrir les exercices de Pilates avec de nouveaux appuis au mur : c’est le défi de ce cahier ! Ces appuis vont vous aider à tenir en équilibre ou à améliorer votre posture et peuvent aussi servir de levier pour intensifier un exercice ou changer l’angle d’un mouvement, pour mieux le ressentir.
 
Les bénéfices du Pilates au mur ne sont plus à prouver, que ce soit sur la silhouette ou sur le mental. C’est une gymnastique douce et sans impacts qui a pour but d’affiner ses membres et de dessiner ses muscles tout en respectant au mieux le corps, et qui fait également du bien aux articulations, à la colonne vertébrale et à la zone du périnée. Mais douce ne veut pas dire facile, car en Pilates on aime se surpasser ! Vous souhaitez tonifier votre corps, voir vos muscles se dessiner, renforcer votre dos, affiner vos jambes, gagner en souplesse et en mobilité ? Vous voulez vous détendre, respirer et rééquilibrer vos énergies ? Le Pilates au mur vous apportera du bien-être, quels que soient votre âge, votre niveau ou vos objectifs ! Envie de tester, vous relaxer ou encore vous challenger ? Il ne vous reste plus qu’à vous laisser guider !


Test
Quelle Pilates-girl êtes-vous ?
À la recherche d’un corps détendu et d’un esprit zen, ou plutôt focus sur vos objectifs et déterminée à obtenir des résultats ?


Pourquoi êtes-vous attirée par le Pilates au mur ?
●Pour découvrir une méthode nouvelle, à la fois fun, ludique et efficace.
▲Pour me permettre de pratiquer chez moi afin d’être zen et bien dans mon corps.
■Parce qu’il paraît que cette méthode donne de très bons résultats sur la silhouette (affinement, renforcement…) !

En pratiquant le Pilates au mur, quels sont vos objectifs ?
▲Je cherche à me détendre après une journée stressante.
■J’ai envie d’affiner ma silhouette, surtout mon ventre et mes cuisses.
●Je veux tonifier et renforcer mes muscles, en travaillant aussi ma respiration pour améliorer mes séances sportives et mon endurance !

Selon vous, quels sont les bienfaits principaux du Pilates au mur ?
■Force et minceur.
▲Ancrage et sérénité.
●Mobilité et renforcement.

Quel est votre mood après une séance de Pilates ?
●Je me sens plus forte, plus souple et plus mobile.
■J’aime sentir que mes muscles ont bien travaillé !
▲Je me sens légère et détendue, je prends le temps d’apprécier cette agréable sensation.

Quels sont vos sports de prédilection ?
■Des sports pour muscler mon corps : musculation, CrossFit, fitness.
▲Des sports pour allier bien-être physique et mental : danse, yoga, randonnée.
●Des sports pour lâcher prise et dépenser un trop-plein d’énergie : running, natation, ski.

Suivez-vous un régime alimentaire particulier ?
●Je m’intéresse à la nutrition, je teste différentes approches en restant flexible.
■Je suis un régime afin d’obtenir des résultats sur ma silhouette.
▲Je surveille mon alimentation pour être en forme et en bonne santé.

Quel est votre moment préféré pendant une séance de Pilates ?
■Les abdos, les fessiers et le gainage, car j’aime sentir mes muscles chauffer.
●Les roll-up, les ciseaux et les exercices d’équilibre, je suis toujours curieuse de voir si je vais réussir.
▲Les étirements que j’attends toujours avec impatience.



Faites les comptes !
	●
	▲
	■

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ● :
Vous êtes une Pilates-girl Challenge !
Vous cherchez une pratique pour vous amuser et vous faire du bien avant tout. Avec le Pilates, vous allez pouvoir canaliser votre énergie, vous challenger, vous tonifier, travailler en profondeur et évoluer. Vous aimez tester de nouveaux exercices et découvrir de nouvelles sensations. Vous n’avez pas peur de tâtonner dans le but de progresser, et même dans la difficulté, vous gardez le sourire !
 
Vos programmes fétiches de Pilates au mur à tester sans tarder ? Les trainings vitalité et tonification et ventre plat (voir ici et là).

Vous avez une majorité de ▲ :
Vous êtes une Pilates-girl Détox !
Vous cherchez une pratique pour vous relaxer, vous étirer, faire une pause dans votre quotidien et libérer vos tensions. Pour vous le Pilates est un moment d’apaisement et chaque séance vous aide à développer une attitude positive. Vous aimez faire du sport, mais sans pression, vous aimez lorsque l’esprit et le corps se connectent avant tout. Vous ressortez de chaque séance l’esprit plus léger, avec de belles énergies à déployer dans votre quotidien !
 
Vos programmes fétiches de Pilates au mur à tester dans ce cahier ? Les séances cocooning détente et bien-être (voir ici et là).

Vous avez une majorité de ■ :
Vous êtes une Pilates-girl déterminée !
Vous prenez soin de votre corps et vous savez fixer des objectifs pour obtenir des résultats sur votre silhouette. Vous cherchez à définir vos muscles, à vous sculpter, à faire ressortir vos abdos, à galber vos fessiers ou à tonifier vos bras… Mais aussi à affiner votre silhouette et à obtenir une jolie posture. Le Pilates est une méthode qui vous correspond et vous n’aimez pas louper une séance.
 
Vos programmes fétiches de Pilates au mur à tester en priorité ? Les programmes ventre plat et full body (voir ici et là) !
Peu importe votre âge, votre condition physique et vos objectifs, le Pilates au mur est fait pour vous ! Le Pilates est accessible à toutes les femmes qui veulent prendre soin de leur corps et de leur tête. Avec le cahier Pilates au mur, vous allez pouvoir pratiquer selon vos capacités et progresser à votre propre rythme. Que vous soyez une grande sportive à la recherche de nouveaux challenges ou une débutante en quête de bien-être, vous allez adorer découvrir cette méthode. On commence ensemble ?








Chapitre 1
Pilates au mur, de quoi on parle ?
[image: ]

C’est décidé, vous allez vous tonifier et prendre soin de votre corps en commençant les entraînements du cahier Pilates au mur ! Mais de quoi parlons-nous exactement ? En quoi cette pratique est-elle différente du Pilates au sol ? Cette nouvelle méthode qui connaît un véritable engouement est-elle efficace ? Avant de vous lancer, on fait le point !

Le Pilates, une discipline douce et sans douleur
Le Pilates est une discipline qui combine des exercices de renforcement musculaire, d’assouplissement et un travail de mobilité et coordination. On dit que c’est une discipline douce ou « low impact ». Cela veut dire qu’il n’y a pas de chocs nocifs sur les articulations et les vertèbres ni de pressions excessives exercées sur le périnée. Mais douce ne veut pas dire facile, bien au contraire. Pour renforcer les muscles en profondeur, chaque mouvement doit être réalisé avec contrôle et précision, lentement et en pleine conscience afin de limiter le risque de blessure. Le Pilates permet d’améliorer la posture, de développer le maintien, l’équilibre et la force. L’objectif de la méthode Pilates est de devenir à la fois souple, forte et mobile. Le trio gagnant d’un corps en bonne santé !
[image: ]
Une meilleure connexion entre corps et esprit
La philosophie de la méthode Pilates réside dans le fait d’amener le corps et l’esprit à ne faire qu’un, de trouver une parfaite synergie entre le cerveau qui guide et le corps qui exécute le mouvement. On ne recherche ni la performance ni la vitesse, mais une gestuelle juste et contrôlée dans chaque exercice. La respiration et la concentration sont essentielles pour y parvenir. En bougeant ainsi, on obtient une « méditation active » c’est-à-dire une connexion entre le corps et l’esprit. C’est un peu comme lorsque l’on réalise une activité manuelle qui demande de la précision : le cerveau se concentre sur une tâche bien précise, sur le travail des mains. Les pensées négatives disparaissent pour laisser place à un sentiment de plénitude. Cela n’est pas toujours évident et certaines personnes auront besoin de plus de temps pour y parvenir. Mais lorsque cette connexion se crée, on obtient un état de bien-être général et un sentiment de sérénité qui permettent de mieux affronter les soucis du quotidien.

Le mouvement, c’est la vie !
En Pilates, on ne cherche pas à obtenir une posture finale statique comme peut l’être une posture de yoga. L’objectif est plutôt de rester en mouvement avec le plus de précision, de contrôle et de fluidité possible. Les placements de début et de fin doivent être précis et les mouvements, réalisés lentement, doivent être calés sur la respiration. Par exemple, on inspire en levant le bras vers le ciel et on expire en l’abaissant. On peut aussi jouer avec le rythme, la coordination avec le souffle : par exemple, en réalisant 5 petits battements de jambes sur une seule inspiration ou en effectuant des mouvements dans deux directions différentes avec les bras.
 
On peut tout à fait imaginer qu’une séance de Pilates est un mouvement perpétuel où l’on passe d’un exercice à un autre sans jamais casser le rythme. Lorsque l’on apprend à bouger de cette façon, on apprend à mieux « habiter » notre corps, on a moins de risque de blessures et les mouvements du quotidien deviennent plus confortables, fluides et aisés ! On apprend « l’art de bouger » avec force de souplesse.


Quels sont les bienfaits de la pratique ?
Les bienfaits du Pilates sont nombreux. Ils peuvent être esthétiques : le corps s’affine, les muscles se dessinent, les épaules s’ouvrent, le dos se redresse. Ils peuvent aussi être fonctionnels : on respire mieux, on retrouve de l’énergie, les douleurs s’estompent. Mais les résultats peuvent également se voir sur un plus long terme : on bouge bien, on prend soin de soi, on mange bien, on dort bien, on est moins malade… On entre petit à petit dans un cercle vertueux qui améliore notre état de santé général. De plus, on gagne en confiance en soi !
 
Les effets du Pilates sur la santé sont réels : beaucoup de médecins recommandent cette méthode à leurs patients. Le travail sur les muscles profonds, tout comme sur la respiration, permet de masser les organes internes, de favoriser la circulation sanguine et de mieux respirer. Cela réduit le stress et la pression artérielle (qui provoque tension, maux de tête, essoufflements…). On gagne un sommeil de meilleure qualité, la digestion est améliorée et, chez les femmes, les douleurs menstruelles peuvent s’atténuer…
 
Ainsi, quels que soient votre âge, votre niveau en sport, vos objectifs ou vos contraintes physiques, le Pilates vous apportera des résultats concrets ! Seule condition : votre pratique doit être régulière. C’est en répétant les mouvements, semaine après semaine, qu’on les intègre et qu’on obtient des résultats.
« En 10 séances, vous sentirez la différence. En 20 séances, vous la verrez. En 30 séances, vous aurez un corps tout neuf. »
Joseph Pilates



Les différences entre Pilates au sol et Pilates au mur
Des origines au Pilates Wall
La méthode Pilates tient son nom de son créateur, l’allemand Joseph Pilates, qui vécut aux États-Unis jusque dans les années 60. Alors qu’il souffre de nombreux problèmes de santé, il élabore sa propre technique d’entraînement, qu’il appelle « Contrology », dans le but d’améliorer sa forme physique. Il se passionne pour les sports comme la gymnastique, le yoga et les arts martiaux ainsi que pour l’anatomie. Après la guerre, il part s’installer à New York où il fonde sa première salle d’entraînement qui regroupe les différentes machines de Pilates. Très vite, il rencontre un vif succès, en particulier auprès des danseurs du New York City Ballet. Il faudra attendre les années 80, après sa mort, pour que la méthode se généralise un peu partout dans le monde, devenant hyper populaire auprès du grand public, des danseurs professionnels, des acteurs, mais aussi des sportifs de haut niveau. La méthode Contrology change peu à peu d’appellation et devient la célèbre méthode Pilates.

Pilates classique versus Pilates moderne
Le Pilates « classique » se pratique au sol et sur machine et vise à rester le plus proche possible du travail de Joseph Pilates. Il inclut ses routines d’entraînement originales, les exercices qu’il a créés et l’ordre dans lequel ces derniers ont été conçus, avec des transitions appropriées. C’est une méthode d’une grande rigueur qui a fait ses preuves.
 
Le Pilates « moderne » a été perfectionné au fur et à mesure que la recherche scientifique a évolué. En effet, au cours du siècle dernier, de nombreuses études ont été réalisées sur le corps et la santé. Des écoles, encadrées par des ostéopathes, des kinésithérapeutes, physiothérapeutes et autres spécialistes, ont vu le jour à travers le monde pour former une nouvelle génération de professeurs de Pilates. Le Pilates moderne se pratique également au sol et sur machines.
[image: ]

Qu’est-ce que le Pilates au mur va m’apporter de plus ?
Le Pilates au mur que l’on vous propose dans ce cahier est une version nouvelle et tendance qui a vu le jour avec les réseaux sociaux. Considéré comme un appareil, le mur assiste le corps et apporte de la difficulté aux exercices, tout comme le font les machines « Reformer » ou le « Wall unit ». Ce n’est pas un Pilates « différent », car on le pratique en respectant les principes rigoureux de la méthode Pilates originelle.
On explore de nouvelles sensations
L’idée est, tout comme l’aurait fait Joseph Pilates, de varier ses entraînements et de rester curieux, dynamique et expérimental. On explore, on ressent, on change ses habitudes et ses repères pour progresser ! Cela va booster votre entraînement et vous permettre d’obtenir des résultats efficaces, de sculpter votre corps, renforcer votre sangle abdominale, obtenir de jolies fesses galbées, délier vos tensions, améliorer votre posture ou encore alléger des jambes lourdes et fatiguées…

On stimule sa mobilité et ses performances
Avec l’aide du mur et les nouveaux appuis qu’il procure, notre sens de la gravité change, notre corps, nos muscles et notre cerveau sont davantage stimulés et les exercices sont plus intenses et challengeants… un atout supplémentaire pour pratiquer le Pilates au mur !
 
La proprioception est ce qui nous permet, en outre, d’être conscients de la position exacte de notre corps dans l’espace, grâce aux informations transmises au cerveau sur le déplacement de nos membres les uns par rapport aux autres. La proprioception se coordonne avec l’oreille interne, qui intervient dans la sensation de mouvement. Cela permet le contrôle du mouvement et la régulation de l’équilibre du corps. En changeant nos habitudes et nos appuis, on stimule notre système proprioceptif pour rester mobile et souple, pour conserver une bonne conscience de nos mouvements et mieux vivre puisqu’on diminue le risque de chutes, de tension ou de blocages (aux genoux, à la colonne vertébrale, aux hanches, aux épaules…). Pour les sportifs confirmés, travailler sa proprioception améliore considérablement les performances, l’endurance et la mobilité.
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On explore une pratique nouvelle, fun et variée
Marre de pratiquer toujours les mêmes exercices et la même routine Pilates ? Avec le mur, vous allez vous amuser ! À mi-chemin entre la barre au sol, le « barre workout » et le Pilates au sol, vous allez vous challenger et booster votre pratique. La bonne nouvelle, c’est que nous avons tous un mur chez nous ! Pas besoin d’investir dans un équipement cher, vous ne dépenserez pas un centime. Et vous allez pouvoir emporter votre cahier Pilates au mur en vacances ou ailleurs pour pratiquer où bon vous semble !
[image: ]





Chapitre 2
Avant de me lancer…
[image: ]

Vous êtes-vous déjà retrouvée à un cours de Pilates en vous demandant si vous faisiez le mouvement correct, si vous utilisiez vos muscles de façon efficace ou si vous aviez la bonne respiration ? Pour éviter cela, vous allez explorer quelques notions d’anatomie et les bases de Pilates indispensables à votre pratique. Vous poursuivrez votre découverte en douceur par quelques exercices de base au sol pour prendre conscience de votre corps avant de commencer la pratique au mur. Avec ces bases indispensables, vous trouverez les bonnes sensations et vous n’aurez aucun risque de vous blesser !

Je prends conscience de mon corps
Il est essentiel de comprendre le fonctionnement du corps humain lorsqu’on pratique le Pilates, cela permet d’exécuter les mouvements de manière plus efficace, en minimisant le risque de blessures. Connaître l’anatomie aide à adopter les bonnes postures et à bien exécuter les exercices. Cela favorise également une meilleure connexion du corps et de l’esprit !
Mon corps, mes muscles et mon anatomie
Mon diaphragme
[image: Schéma illustrant la respiration et le rôle du diaphragme dans celle-ci. ]
Accéder à la transcription textuelle complète

Le diaphragme est un muscle en forme de dôme qui sépare la cage thoracique de l’abdomen. Il est le principal muscle de la respiration. Il est rattaché au sternum, aux côtes et aux vertèbres lombaires hautes. Un mauvais fonctionnement du diaphragme peut entraîner des douleurs et des blocages comme une sensation d’oppression thoracique, des palpitations ou des troubles digestifs.
Pourquoi le Pilates est l’allié de mon diaphragme et de ma respiration ?
La respiration est l’un des principes fondamentaux du Pilates. Or le diaphragme est le principal muscle de ce mécanisme. En prenant conscience de la respiration et du rôle du diaphragme, on respire mieux, on apaise son système nerveux et on engage mieux ses muscles profonds.



Mon plancher pelvien et mon périnée
Le plancher pelvien est un ensemble de muscles, de ligaments et de membranes, qui prend la forme d’un hamac allant du pubis jusqu’au coccyx. Il joue un rôle fondamental pour soutenir et maintenir les organes génitaux en place.
 
Le périnée fait partie du plancher pelvien. On entend plus souvent parler du périnée seul, car chez la femme, c’est le muscle qui est concerné par la rééducation après l’accouchement.
[image: Schéma en coupe anatomique de la région pelvienne féminine.]
Accéder à la transcription textuelle complète

Au cours de la vie d’une femme, le plancher pelvien est souvent soumis à rude épreuve : grossesse, accouchement, port de charges lourdes, sports avec impacts, surpoids, mauvaise alimentation, constipation, ménopause, rapports sexuels, stress… Plus les facteurs s’accumulent et plus les déséquilibres apparaissent : périnée relâché, ligaments sursollicités, hyperpressions intra-abdominales, etc.
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