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    Introduction
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      Vous voulez affiner votre silhouette et remodeler votre corps avec une activité douce mais efficace ? Vous aimeriez dire adieu à vos petits problèmes de dos et améliorer votre posture ? Vous avez aussi besoin de vous détendre tant physiquement que mentalement ? Alors la méthode Pilates est faite pour vous !

      
      Cette discipline a d’abord séduit les danseurs professionnels avant de se propager dans le milieu artistique auprès des actrices et des comédiennes désirant entretenir leur corps, soucieuses de leur image. Aujourd’hui, elle fait également ses preuves dans le milieu sportif et est utilisée par de nombreux kinésithérapeutes. Et ce n’est pas étonnant, puisque cette gymnastique douce, qui combine des mouvements synchronisés à la respiration, muscle et assouplit l’ensemble du corps tout en améliorant la posture ! L’accent est mis sur le renforcement en profondeur des muscles abdominaux, ce qui permet d’obtenir un ventre plat et un dos solide… Mais ce n’est pas tout ! La méthode Pilates a aussi une dimension psychologique : elle procure bien-être et force mentale tout en favorisant la relaxation et en diminuant le stress.

      Le Pilates ne nécessite pas grand-chose d’autre que votre volonté, votre assiduité et… un peu de patience. En suivant les étapes de ce cahier, vomenus allez apprendre, pas à pas, à mieux respirer, mieux bouger, mieux vous tenir. Au fil des chapitres, vous trouverez les clés pour progresser à votre rythme et selon vos disponibilités. D’exercice en exercice, votre corps va se transformer, devenir plus souple, plus fort, plus beau.

      Si vous êtes enceinte (ou que vous prévoyez de l’être), une partie vous est dédiée avec des conseils et des exercices spécifiques à pratiquer tout au long de la grossesse.

      Enfin, dans les derniers chapitres, vous trouverez les meilleures activités à associer à votre entraînement de Pilates, ainsi que des astuces nutrition pour vous aider à mincir efficacement sans vous prendre la tête.

      
      Alors, prête à vous sculpter le corps de vos rêves ? C’est parti !
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  Test : Est-ce que le Pilates est fait pour moi ?
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    Qu’attendez-vous vraiment de cette méthode aux multiples bienfaits ? Un corps musclé, des abdos en béton, une silhouette affinée, une perte de poids ? Un dos soulagé de ses tensions, un mental relaxé et moins de stress au quotidien ? Faites ce petit test pour savoir si le Pilates peut vous apporter ce que vous attendez.

  

  
    
      Le réveil sonne et il est temps de vous lever…

      
        	
          ● Vous appuyez sur la touche rappel du réveil pour vous accorder encore 5 minutes de sommeil… et vous recommencez deux fois avant de vous lever avec flemme.

        

        	
          ▲ Vous vous levez tranquillement, direction la cuisine pour préparer votre petit déjeuner tout en pensant au menu du repas de ce soir.

        

        	
          ■ Vous sortez du lit et, comme souvent, vous vous sentez un peu raide, voire tendue. Ça ira mieux après une douche bien chaude.

        

      

    

    
    
      Debout, de profil et en petite culotte devant votre miroir, vous vous dites…

      
        	
          ● Que vous aimeriez avoir un corps plus athlétique.

        

        	
          ▲ Que vous préféreriez être plus mince.

        

        	
          ■ Que vous souhaiteriez avoir une silhouette plus élancée.

        

      

    

    
    
      Pour vous détendre, vous rêvez de…
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          ■ Passer la journée dans une thalasso ou un spa et vous faire masser pendant des heures…

        

        	
          ▲ Vous retrouver avec ceux que vous aimez autour d’une belle table garnie des bons plats et des vins que chacun aura apportés.

        

        	
          ● Vous reposer sur un transat avec un bon bouquin, vos magazines préférés, une bonne boisson et de quoi grignoter…

        

      

    

    
    
      Ce que vous enviez le plus au corps d’une fille canon…

     
        	
          ▲ Sa minceur et son ventre plat.

        

        	
          ● Ses formes galbées et sa peau ferme.

        

        	
          ■ Son allure et sa démarche gracieuse.

        

      

    

    
    
      Pour dissimuler ce qui ne vous plaît pas trop chez vous, vous portez…

      
        	
          ▲ Une robe ample avec un beau décolleté.

        

        	
          ■ Une veste bien coupée à épaulettes discrètes.

        

        	
          ● Un jean moulant qui gaine vos cuisses et vos fesses.

        

      

     
    

    
    
      Vous êtes prête à faire des efforts dans le but de…

      
        	
          ● Vous muscler et vous raffermir.

        

        	
          ■ Vous sentir en meilleure forme et vous relaxer.

        

        	
          ▲ Affiner votre silhouette et perdre du poids.

        

      

        
      
        [image: image] Faites les comptes !

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	■

                  	●

                  	▲

                

                
                  	 

                  	 

                  	 

                

              
            

          

        

        
          Vous avez une majorité de ■ : vous avez besoin de modifier votre posture

        
          Vous avez une fâcheuse tendance à mal vous tenir, que vous soyez debout ou assise : tête et épaules en avant, dos courbé, ventre relâché… Résultat, vous souffrez souvent de petites douleurs au niveau des cervicales, des épaules, du dos et parfois même des bras. Du coup, vous êtes stressée et ne savez pas quoi faire pour vous soulager. Le Pilates va vous réconcilier avec votre dos et votre corps… Petit à petit, vous allez apprendre à vous redresser, à aligner votre colonne vertébrale, à renforcer et à assouplir votre dos, à vous relaxer et à dénouer les petites tensions situées dans votre corps… et dans votre tête.

        

        
          Vous avez une majorité de ● : vous avez besoin de vous tonifier

          Vous n’avez pas vraiment de problème d’embonpoint mais, comme vous êtes un brin paresseuse, vous ne bougez pas souvent votre popotin. Du coup, votre corps manque de fermeté : votre ventre et vos jambes sont un peu ramollos à votre goût, vos fesses et vos bras commencent à s’affaisser (ah, la gravité !). Bref, vous avez besoin de vous muscler. Le Pilates va vous permettre de tonifier l’ensemble de votre corps et de sculpter votre musculature en longueur et en finesse. Vos bras et vos jambes vont se galber, votre ventre se raffermir et votre peau se retendre. Vous n’avez plus qu’à vous y mettre !

        

        
          Vous avez une majorité de ▲ : vous avez besoin de mincir

          Bonne vivante, vous êtes aussi un peu trop gourmande. Résultat, vous vivez dans un corps qui vous embarrasse un peu et que vous dissimulez sous des vêtements amples. Vous aimeriez mincir et vous débarrasser de vos petites rondeurs localisées sur le ventre, les hanches, les fesses, les cuisses, les bras… Le Pilates va vous aider à faire connaissance avec vos muscles profonds, vous allez éliminer les kilos qui vous gênent (voir chapitre 5) et transformer les parties de votre corps qui vous déplaisent. Avec de l’assiduité, de la patience et un peu d’efforts, vous allez parvenir à aimer votre corps à nouveau.

          
        

      

    

    







Chapitre 1

Le Pilates, quèsaco ?
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Vous êtes décidée à vous lancer dans la pratique du Pilates, bravo ! Avant de commencer, il est important de vous familiariser avec les principes fondamentaux de la méthode, qui vont vous permettre d’améliorer votre posture, de renforcer vos muscles profonds et de protéger votre dos tout en vous sculptant un corps de déesse ! En effet, le Pilates est bien plus qu’un programme de remise en forme et, pour être efficace, il ne se pratique pas à la légère. Il existe aujourd’hui plusieurs écoles de Pilates, et si certaines d’entre elles ont adapté ou modifié quelques exercices, elles ont toutes conservé les principes de base que préconisait Joseph Pilates, son créateur. La mise en pratique de tous ces principes représente un petit challenge pour les non-initiés, mais ne vous inquiétez pas… Nous allons vous accompagner et vous donner un maximum de conseils et d’astuces pour les comprendre et les intégrer, aussi bien lors de votre pratique que dans votre vie de tous les jours.


Comment est née la méthode Pilates ?

Le Pilates a été inventé par Joseph Hubertus Pilates (que ses adeptes ont surnommé « Joe »), né en Allemagne en 1880. Souffrant d’asthme, de rhumatisme et de rachitisme durant son enfance, il décide dès l’adolescence d’améliorer sa condition physique et se forme à différents sports jusqu’à devenir un athlète accompli. Autodidacte, il développe ensuite sa propre méthode de gymnastique en Allemagne, méthode qu’il baptise « Contrology ». C’est pendant la guerre de 1914-1918, alors qu’il est prisonnier en Angleterre, qu’il bricole sur les lits d’hôpitaux des appareillages inspirés de la kinésithérapie pour rééduquer les soldats blessés et alités. Ce sont les prototypes de ses célèbres machines (Reformer, Cadillac), qui restent aujourd’hui les plus utilisées. En 1926, il s’installe à New York et ouvre son premier studio, où il propose sa nouvelle discipline, au sol et sur machines. L’endroit est d’abord fréquenté par des danseurs professionnels, qui viennent s’entretenir et se rééduquer, puis le succès phénoménal de la méthode – qu’il enseigne jusqu’à sa mort, en 1967 – s’étend aux artistes, aux acteurs et aux athlètes de toute discipline… À partir des années 1980, le Pilates se répand auprès du grand public aux États-Unis et dans bien d’autres pays…




Que va m’apporter le Pilates ?

L’objectif de la méthode est de faire travailler tous les muscles, en douceur mais en profondeur (et en longueur), en se concentrant particulièrement sur les muscles du centre du corps (abdominaux, dorsaux et fessiers). Si le corps entier participe, le mental tient une place importante dans les exercices, qui demandent une grande concentration. Vous allez vite découvrir que le Pilates offre de multiples bienfaits…


Au niveau du corps
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Une sangle abdominale solide et bien gainée

Un plancher pelvien qui ne craint rien

Un dos musclé et protégé

Une meilleure posture

Un port de danseuse

Une silhouette affinée, tonifiée, galbée… et amincie !

Une souplesse de chat

Un bon équilibre

Des mouvements plus amples

Une meilleure coordination

Une respiration ample, profonde et régénérante




Au niveau du mental

Une prise de conscience de votre corps

Une concentration améliorée

Un mental de « winneuse » : plus de volonté, d’assurance, de confiance en vous

Une détente assurée, donc un moyen efficace de vous relaxer !

Une diminution conséquente du stress

 

 


Est-ce que tout le monde peut faire du Pilates ?



[image: image]



Oui ! L’avantage de cette méthode, c’est qu’elle s’adresse à tous, quels que soient l’âge et la condition physique. C’est seulement en cas de problèmes de santé particulièrement lourds qu’un avis médical sera nécessaire. Quant aux personnes souffrant de mal de dos, hyperactives, stressées et tendues, le Pilates est souvent recommandé par des médecins et des kinésithérapeutes. La méthode est même utilisée dans de nombreux centres de rééducation ou de réadaptation fonctionnelle. En cas de lombalgie, consultez d’abord votre médecin traitant, il pourra vous conseiller certains exercices plus que d’autres !

Bonne nouvelle : si vous êtes enceinte (et avec l’accord de votre sage-femme), vous pouvez pratiquer certains exercices jusqu’à la fin de votre grossesse !











Les 10 commandements du Pilates


1. À bien respirer tu apprendras
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Avec le Pilates, on apprend à « respirer en harmonie avec chaque mouvement », chacun à son rythme mais toujours en totale synchronisation avec les exercices. La respiration utilisée est qualifiée de « latérale » ou « costale » ou encore « latérale thoracique ». Elle consiste à respirer par les côtes, c’est-à-dire sans gonfler ni dégonfler le ventre (voir ici). Cette façon de respirer permet de garder la sangle abdominale contractée pendant les mouvements et ainsi de maintenir le buste stable, ce qui protège parfaitement le dos tout en intensifiant les exercices.




2. De concentration tu auras besoin

Pour une parfaite exécution des mouvements, il est primordial de vous focaliser à 100 % sur ce que vous faites… Être complètement impliquée et consciente avant et pendant chaque mouvement (contraction, étirement, alignement…), chaque respiration (inspiration, expiration, rythme…). Le but ? Exécuter les exercices du mieux que vous pouvez en restant concentrée du début à la fin de la séance.




3. Le centrage tu développeras

Tous les mouvements partent du centre du corps, que Joseph Pilates a baptisé le powerhouse, ce qu’on pourrait traduire par « centre d’énergie » (voir ici). Il correspond à la partie du corps située entre le thorax et le bassin, où se situent tous les muscles profonds et stabilisateurs : sangle abdominale, muscles paravertébraux, plancher pelvien. Un powerhouse solide garantit une bonne stabilité corporelle et favorise une meilleure coordination et un meilleur contrôle des mouvements, sans risque de blessure.




4. La maîtrise du geste tu atteindras

Le contrôle peut se définir comme la « maîtrise du geste ». Pas question de répéter mécaniquement les mouvements sans réfléchir. Chaque exercice exige un contrôle musculaire ET mental : vous devez prendre conscience de chaque muscle sollicité, de la stabilisation et de l’alignement de votre corps, et de votre respiration coordonnée aux mouvements. Un bon contrôle s’acquiert avec la pratique et avec le temps. Il vous permettra ensuite d’accroître la force, la résistance et la souplesse de vos muscles.
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5. De précision tu feras preuve

Tous les exercices de Pilates sont conçus pour faire travailler différentes zones du corps avec une grande précision. Celle-ci est requise si l’on veut obtenir un parfait alignement du corps et un engagement complet des muscles. Plus votre travail est exact, plus il est profond et plus grands sont les bénéfices. Cette précision est un peu l’aboutissement du centrage, de la concentration et du contrôle requis dans la pratique.




6. De fluidité, tes mouvements seront faits

Les mouvements sont effectués sans à-coups, de façon calme, posée, en parfaite coordination avec le souffle. Ils s’enchaînent de manière continue avec fluidité, en lien avec le centre du corps (powerhouse). Cette fluidité permet d’exécuter des gestes harmonieux, souples, gracieux et sans aucune tension sur les articulations. Au fur et à mesure que vous progresserez, vous augmenterez l’amplitude et la grâce de vos mouvements, tout en souplesse.




7. À l’union du corps et du mental tu veilleras

Pour Joseph Pilates, il existe un lien inséparable entre le corps et l’esprit. Être pleinement conscient de nos gestes nous permet d’éviter et/ou de corriger les « mauvaises programmations » de notre cerveau qui engendrent de mauvais réflexes (posture inadéquate, réflexes musculaires douloureux…).




8. De la relaxation tu abuseras

La relaxation est habituellement pratiquée à la fin d’une séance sportive dans le but de relâcher les tensions musculaires pour un bon retour au calme. En Pilates, vous commencez par vous relaxer, car rien ne sert de commencer une séance si vous êtes tendue, stressée, préoccupée… Vous allez apprendre à évacuer toutes les tensions pour être complètement prête, mentalement et physiquement, avant de vous lancer dans les exercices.




9. De la volonté tu montreras

Comme pour tout acte de la vie, on réussit mieux si on croit en notre capacité à changer les choses. Au début, il peut paraître difficile d’appliquer tous les principes de la méthode à la fois. Ne vous découragez pas, soyez patiente… et persévérez ! Quand les premiers résultats apparaîtront, votre motivation se renforcera !
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10. D’optimisme tu te nourriras

Évitez de ruminer certaines pensées comme « C’est trop difficile » ou « Je ne vais pas y arriver »… Restez positive et confiante. Progresser demande du temps, de l’assiduité et de la douceur envers soi-même. Acceptez vos limites, soyez consciente de vos progrès et, peu à peu, vous ferez les exercices avec beaucoup de plaisir !







Petit lexique du langage Pilates

Pour devenir une pro du Pilates, il y a quelques notions d’anatomie à connaître. Eh oui, avant la pratique, un peu de théorie, histoire de mettre toutes les chances de votre côté pour réaliser les exercices de la manière la plus efficace possible.
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La ceinture abdominale : c’est l’ensemble de nos muscles abdominaux, qui se décompose en trois « couches ».

 

Les muscles « ventre plat » : ce sont les transverses, les plus profonds, qu’on compare souvent à un corset, dont ils ont la forme. Ce sont un peu les muscles stars du Pilates, puisqu’ils jouent un rôle essentiel dans la respiration et la stabilisation du bassin.

 

Les muscles « taille fine » : ce sont les obliques (internes et externes), situés sur les côtés du buste, en longueur, et qui s’étendent des côtes au pubis.

 

Les muscles « tablette de chocolat » : ce sont les grands droits, les plus superficiels et aussi les plus connus, qui se trouvent sur le devant et s’étendent du sternum au pubis.

 

La ceinture scapulaire : c’est l’ensemble des os (omoplates et clavicules) et des muscles (trapèzes, rhomboïdes…) qui relient les bras à la colonne vertébrale. Il sera utile d’apprendre à mobiliser et stabiliser cette zone dans de nombreux exercices.
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