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Introduction
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Toutes au Fusion Pilates ! Mixte de barre au sol et de Pilates, ce phénomène tendance, made in US, séduit de plus en plus de Françaises !
Faire une activité physique c’est bon pour la santé, le moral, le tonus musculaire, la ligne… Bien sûr, tout cela vous le savez et vous êtes prête à vous bouger, mais les fastidieux cours d’abdos-fessiers ou d’aérobic ne vous tentent pas vraiment… Côté emploi du temps, vous aimeriez une discipline qui travaille vos muscles, affine votre silhouette, améliore votre port de tête. Bref, vous êtes en quête DU cours de fit qui sollicite en douceur la globalité de votre corps, des pointes jusqu’au chignon. Ne cherchez plus ! Le Fusion Pilates est pour vous.
 
Au fil des pages de ce cahier, nous vous donnons toutes les clés pour vous sculpter un corps aussi galbé qu’harmonieux ! À vous les vraies astuces des professionnelles, en l’occurrence, celles de danseuses classiques et coachs de Pilates diplômés et experts en ce domaine.
 
Conseils, explications, exercices, progressions… L’objectif de ce cahier est de rendre la pratique du Fusion Pilates accessible à toutes – débutantes ou pas – et que vous puissiez également progresser sereinement, à votre rythme, en toute sécurité.
Vous le savez, obtenir des résultats demande une certaine discipline et régularité. Comme on aime à le dire dans le milieu de la remise en forme : « No pain, no gain ». Ici aussi, il faudra donner le meilleur de vous-même, sans pour autant tomber dans l’excès.
 
Vous verrez grâce aux différents programmes ciblés de ce cahier que vous allez acquérir la silhouette ferme et fuselée des danseuses. Et vous adopterez rapidement leur allure.
 
Alors, prête à relever le défi ?
[image: Illustration]




  

  
    Test : Est-ce que la fusion entre danse et Pilates est pour moi ?﻿

    
      Entre running, yoga, boxing… vous avez déjà fait votre choix. Et c’est tant mieux. Pour vous inscrire dans la durée et l’efficacité, il faut être en accord avec vous-même et répondre à vos besoins. C’est pourquoi, avant de vous lancer dans cette nouvelle aventure, faites le point sur vos attentes. Qu’attendez-vous du Fusion Pilates ? Des jambes galbées ? Des fesses en béton ? Une taille de guêpe ? Un ventre plat ? Une silhouette déliée ? Le maintien et la grâce d’une ballerine ?

      Faites ce premier test pour savoir si le Fusion Pilates est vraiment fait pour vous. Répondez spontanément et choisissez une seule réponse par question.

      
        Le matin lorsque le réveil sonne…

        ● Vous vous levez facilement, direction la cuisine pour boire un grand verre d’eau tiède avant d’aller prendre votre douche.

        ◆ Vous appuyez sur la touche « rappel » pour vous accorder encore 5 minutes.

        ■ Vous sortez tranquillement du lit, en prenant le temps de vous étirer.

      

      
        Pour vous rendre au travail…

        ◆ Vous prenez la voiture ou les transports en commun.

        ■ Vous descendez 2 stations avant, histoire de prendre l’air.

        ● Vous optez pour le vélo pour bien commencer la journée.

      

      
        Assise à une table en train de siroter un smoothie…

        ■ Vous vous appuyez contre le dos de la chaise, les jambes croisées.

        ● Vous restez droite, bien assise sur vos ischions.

        ◆ Vous vous accoudez sur la table pour checker vos emails et envoyez vos SMS.

      

      
        Si votre petit ami dit qu’il vous trouve attirante…

        ● Vous le croyez.

        ◆ Il vous dit cela pour vous faire plaisir.

        ■ Cela vous est totalement égal.
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        En petite culotte devant le miroir, vous vous voyez comment ?

        ■ Vous aimeriez mettre en avant vos jambes et votre décolleté.

        ◆ Vous souhaiteriez gommer quelques défauts (ventre, culotte de cheval, genoux).

        ● Vous préféreriez avoir une silhouette plus longiligne.

      

      
        Lorsque vous êtes accrochée à votre smartphone…

        ■ Vos yeux sont rivés sur l’écran, plus rien d’autre n’existe.

        ● Vous vous tenez bien droite.

        ◆ Votre êtes totalement écroulée, le dos arrondi et les épaules en avant.

      

      
        Perchée sur vos 12 cm…

        ● Vous marchez d’un pas chaloupé en déroulant le pied.

        ◆ Vous en rêvez mais ça vous donne le vertige.

        ■ Vous faites des petits pas tellement vous êtes mal à l’aise.

      

      
        Le plus important pour vous après une séance de sport,

          c’est…

        ● De sentir que vous vous êtes défoulée.

        ◆ D’avoir passé un bon moment.

        ■ De vous être ressourcée.

      

      
        Côté timing, vous pouvez pratiquer un sport…

        ● 3 fois par semaine.

        ■ Au moins 1 fois par semaine.

        ◆ 2 fois dans le mois.

      

      
        Côté souffle, vous êtes capable de…

        ■ Monter 3 étages sans vous arrêter, tout en parlant.

        ● Courir ½ heure à un bon rythme.

        ◆ Shopper toute une journée avec une copine.
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        Debout, jambes tendues l’une contre l’autre, vous arrivez à…

        ● Poser vos mains progressivement à plat sur le sol.

        ■ Toucher vos orteils avec le bout des doigts.

        ◆ Descendre jusqu’à mi-mollets.

      

      
        Combien de temps tenez-vous en planche, en appui sur les avant-bras ?

        ◆ Moins de 20 secondes.

        ■ Entre 30 secondes et 1 minute.

        ● Plus de 1 minute.
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        Vous avez une majorité de ● :

          Jamais assez belle, jamais assez « fit girl »… 
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        Pour vous, pratiquer une activité est vitale. Chaque séance d’entraînement est un bon moyen pour entretenir votre condition physique ainsi qu’une certaine tonicité musculaire. Plus le corps fournit d’effort, plus il devient vigoureux, résistant et tracé. Du coup, vous ne perdez pas une occasion de faire du sport. À travers la fusion danse/Pilates, vous voyez une nouvelle technique pour sculpter votre corps autrement, travailler vos muscles en profondeur et dans l’allongement, gagner également en souplesse et en grâce. Avec un Powerhouse hyper tonique, des chaînes musculaires rééquilibrées, des articulations plus souples, la fusion danse/Pilates améliore vos performances sportives et vous aide à prévenir certaines blessures. Un complément idéal pour d’autres activités de type running, courses à obstacles, boxing, crossfit, arts martiaux, etc.

      

      
        Vous avez une majorité de ■ :

          Vous êtes consciente des bienfaits d’une activité physique.
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        Vous recherchez plutôt une discipline qui sollicite l’ensemble du corps de manière harmonieuse, en toute saison, et travaille vos muscles en longueur, sans viser une augmentation de votre masse musculaire. Une activité qui vous aide à perdre vos petites rondeurs, à redessiner une belle silhouette fine et galbée, une taille de guêpe avec un ventre hyper plat. Sauf que les sempiternels cours de renforcement musculaire que proposent les salles de remise en forme, ce n’est pas pour vous ! Votre quête va au-delà de la simple préoccupation esthétique. Vous voulez vous recentrer sur vos sensations, réharmoniser votre corps et votre esprit. Le côté danse du Fusion Pilates est une pratique expressive où vous profitez pleinement du moment présent, vous laissez votre être reprendre toute son envergure.

      

      
        Vous avez une majorité de ◆

          Entre le cours de gym et la séance shopping avec  les  copines, vous n’hésitez pas une seconde.

        Pourtant, vous n’êtes pas totalement insensible aux arguments « bien-être » d’une activité physique. Vous vous dites même que ça pourrait vous faire drôlement du bien ! Vous êtes partante pour vous bouger, mais vous hésitez encore. Toutefois, vous savez que la fusion entre danse et Pilates est idéale pour vous qui souhaitez bouger sans trop transpirer ou sans vous ennuyer. C’est une façon pour vous de vous libérer et de respirer. Quel bonheur de pouvoir améliorer votre souplesse ainsi que votre maintien sans que ce soit trop insurmontable ! En gagnant une meilleure posture et en vous gainant, vous paraîtrez plus mince, plus sûre de vous et donc plus avenante. La fusion entre danse et Pilates va réveiller la danseuse qui est en vous !

      

    

  
  




Chapitre 1

Fusion Pilates, quèsaco ?﻿
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C’est décidé ! Vous avez choisi de vous prendre en main pour garder la forme, vous sculpter une splendide silhouette longiligne, mais tout en douceur. Pour y parvenir, vous vous laisserez bien tenter par les Barre Fusion, Pilates Fusion®, Floorballet®, Xtend Barre®, Fit’ Ballet et autres Body Ballet… Les quoi ? De nouvelles disciplines de fitness ? Nées aux États-Unis, il y a une dizaine d’années, ces cours sont un mélange unique d’exercices et des principes du Pilates avec ceux de la danse classique. Si certains coachs y ajoutent quelques fondamentaux de yoga et un peu de cardio, la véritable origine demeure la fusion entre le Pilates et la danse classique, que l’on nomme tout simplement dans ce cahier « Fusion Pilates ». Cette combinaison, nous la devons aux danseurs classiques. C’est cette approche que vous allez découvrir au fil des pages, sans avoir besoin de sortir de chez vous, ni d’assister à un cours, même si cela est conseillé aux grandes débutantes… Quelques définitions pour y voir plus clair…


Pourquoi le Pilates ?
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Sur des machines spécifiques ou au sol (Pilates matwork), cette méthode sollicite les chaînes musculaires avec précision et contrôle. Comme l’a dit Joseph Pilates, le créateur de la méthode du même nom, tous les mouvements reposent sur le Powerhouse. Renforcer cette ceinture imaginaire autour de la taille, ainsi que les fessiers, permet de corriger la posture, l’alignement du corps, notamment au niveau du rachis… Tout cela, les danseuses ne peuvent le travailler pendant les séances d’entraînement ou lors des répétitions. Car la sangle abdominale doit déjà être acquise afin de pouvoir tenir la position et avoir un meilleur maintien.

Avec un centre fort, il est plus facile de se concentrer sur l’élégance, la fluidité des mouvements. C’est un peu comme pour une maison. Si vous n’avez pas les fondations nécessaires, vous ne pourrez pas ajouter les fenêtres, les peintures, la décoration… Le Pilates, c’est aussi et surtout un travail de renforcement musculaire symétrique. Une excellente méthode pour rééquilibrer les muscles profonds du maintien qui interviennent dans la flexibilité, l’équilibre et la posture en général. Un élément d’autant plus important quand on sait que dans un sport un côté est toujours plus sollicité que l’autre.

Effectué avec lenteur et précision, ce travail permet également de retrouver une respiration profonde. Rien de tel pour reprendre conscience et le contrôle de son corps.




Et la danse classique ?
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Tout comme avec le Pilates, vous travaillez le corps dans sa globalité. Tous les muscles sont mis en interaction les uns avec les autres, et non isolément. C’est ainsi que vous obtenez une meilleure maîtrise du corps dans l’espace, et que les mouvements deviennent plus efficaces. L’intensité musculaire étant à charge du poids de corps, et non avec des haltères, le travail est encore plus en adéquation avec la vie de tous les jours. Ajoutez aussi que vous êtes sur une contraction concentrique et excentrique c’est-à-dire que vous contracter les muscles à la levée et à la descente, en raccourcissant et en allongeant le muscle.

Vous l’aurez compris, la danse est une discipline très complète. Le corps est en perpétuel mouvement. Abdos, muscles du dos, cuisses, fessiers, tous les muscles travaillent. À la barre, vous apprenez les équilibres, le placement, la verticalité, le port de tête… Au sol, vous privilégiez les exercices d’assouplissements et d’ouvertures. Le travail des jambes et des pieds est important.

Ce n’est pas un hasard si les danseuses ont des muscles tracés, toniques, une silhouette longiligne, aux formes harmonieuses…




Pourquoi combiner les 2 ?
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Même si ces 2 techniques sollicitent le corps dans sa globalité, elles sont toutefois complémentaires. Avec le renforcement du Powerhouse, le Pilates se veut la base d’une bonne posture et d’un meilleur maintien. N’oubliez pas, de bons abdominaux ont une conséquence directe sur tout ce que vous effectuez dans la vie. À commencer par un ventre plat, une certaine allure… Par ailleurs, grâce aux mouvements de barre au sol s’ajoute naturellement un travail des jambes, de coordination et d’élégance. Sans compter que la musicalité rend le cours de Pilates plus rythmé et plus fun. Les exercices s’enchaînant sans temps mort, c’est excellent aussi pour booster le cardio !

En créant plus d’intensité, vous augmentez votre métabolisme de base, c’est-à-dire les besoins énergétiques incompressibles de l’organisme pour fonctionner. Plus vous gagnez en masse musculaire, plus le MB augmente. Un élément supplémentaire pour affiner votre taille…




Qu’est-ce que le Fusion Pilates va m’apporter ?
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Beaucoup ! À commencer par un précieux gain de temps. Avec la fusion entre fit-ballet et Pilates, plus besoin de suivre un cours de stretching pour acquérir de la souplesse, de body sculpt pour se tonifier, et du cardio pour améliorer sa condition physique. Tout est regroupé ! Plutôt pratique si vous avez un emploi du temps overbooké.

Autres avantages : au fur et à mesure des séances, vous allez prendre conscience de votre schéma corporel et de votre posture. Au bout d’une dizaine de séances, vous vous sentirez mieux dans votre corps. Et cela quel que soit votre niveau de forme physique. Après 20 séances, vous porterez un autre regard sur vous. Passés 30 entraînements, vous aurez un nouveau corps… un nouveau « vous ». Si votre physique change, votre mental aussi. Voici les multiples bienfaits du Fusion Pilates. Vous allez adorer !


Côté silhouette


Un sacré galbe

C’est bien connu, les danseuses et les pratiquantes du Pilates ont de belles formes bien réparties et proportionnées. Leurs muscles sont harmonieux, longs, sans l’effet gonflette. L’ensemble du corps travaille tout en finesse.




Des jambes fuselées

Battements de jambes, ronds de jambe, coups de pied sur les côtés… tous les muscles des membres inférieurs sont sollicités : des fessiers aux muscles de la cheville, en passant par les muscles des cuisses et des mollets. Rien de tel pour se dessiner de longues jambes affinées et bien fermes.
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Une taille fine

En exécutant des étirements latéraux, des abdos croisés, les torsions de buste, vous sentez les muscles de votre taille et de vos hanches se tonifier. Progressivement, vous éliminez les petites poignées d’amour et affinez votre taille.




Un ventre ultra-plat

La force vient du ventre ! Pour maintenir une bonne posture pendant chaque exercice, vous devez gainer votre sangle abdominale en profondeur. Plus vous la contractez, plus vous la musclez. Et plus vous rentrez au maximum vos abdos lors de l’expiration, plus votre ventre devient plat. Très vite, vous vous rendrez compte que vous boutonnez beaucoup plus facilement votre pantalon.




Une certaine légèreté
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Le stress éliminé, dans une attitude détendue, les mouvements deviennent plus fluides. La manière de vous mouvoir change. Tout comme votre façon de marcher, de poser et de dérouler le pied au sol.






Côté mental


Une meilleure conscience de votre corps

Vous redécouvrez votre corps, ses limites et ses déséquilibres. En synchronisant la respiration avec le mouvement, vous reliez votre corps, votre souffle et votre mental. Vous libérez ainsi vos tensions et calmez l’hyperactivité que vous avez en vous.




Une concentration améliorée

Il est impossible de maîtriser votre corps et d’effectuer les mouvements de façon fluide si votre mental est en veille. En réveillant vos muscles, vous allez dynamiser en même temps votre esprit ! C’est pourquoi apprendre les bons placements et les enchaînements développe la concentration. Autre atout : une respiration lente et profonde va améliorer l’oxygénation de vos cellules et faciliter votre attention.




Un sens artistique accru

Gainage, tonicité musculaire, fluidité, équilibre… Ce sont les principales qualités nécessaires pour la maîtrise des gestes et des mouvements. La posture et le maintien aident à mieux bouger dans l’espace. Vous vous sentez plus légère, vos complexes s’envolent laissant la place à votre sens artistique, à votre libre expression. Place à la beauté !




Une plus grande confiance en soi
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Une bonne posture facilite la respiration, favorisant le bon fonctionnement des organes. Vous éprouvez tout de suite un mieux-être. Si celle-ci influence le mental, elle agit également sur les humeurs. Ainsi, dès que vous vous redressez, que vous vous tenez droite avec le regard vers l’horizon, vous avez davantage confiance en vous. Vous vous sentez plus attirante…









Comment se déroule une séance ?
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Avec un bon tapis de gym, les nombreux exercices et enchaînements présentés dans ce cahier vous initieront au Fusion Pilates. Simples, accessibles à toutes et sans danger, ils vous permettront de progresser pas à pas, à votre rythme chez vous. Avec ou sans matériel, chaque programme est adapté aux objectifs de chacune : un ventre plat, une taille de guêpe, des jambes fuselées, des fesses et des hanches modelées, un joli décolleté, des bras fins et toniques… Le but est de galber la silhouette tout en améliorant la maîtrise de son corps, donc de soi.

Pour que ces séances soient efficaces, soyez RÉ-GU-LIÈRE !


3 étapes clés

1 Tout commence par un échauffement d’une dizaine de minutes. Cet éveil musculaire et articulaire prépare doucement le corps et l’esprit.

2 Le corps de la séance dépend de la méthode que vous avez choisie.

Les exercices issus des méthodes Pilates Fusion®, Xtend Barre® ou Dailey Method® sont vraiment cardio. Rien de tel pour tonifier les muscles et brûler des calories. Les mouvements et les enchaînements sont plus rapides. Avec ou sans accessoires comme les mini-altères de 500 g, les élastiques, les ballons…

Les exercices de Floorballet® se déroulent un peu comme les cours de barre au sol, sur une musique contemporaine. Certes le rythme est plus doux mais reste soutenu. Les ¾ du temps, les mouvements s’exécutent au sol. Le tapis joue le rôle de soutien. Seules les 10 à 15 dernières minutes s’effectuent debout.

3 La récupération. Quelle que soit la discipline, la séance se termine toujours par un retour au calme.
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