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						Introduction
						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’en
						-
						semble 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. Dans ces 100 rituels, vous 
						trouverez les clés pour progresser à votre rythme et selon vos dispo
						-
						nibilités. D’exercice en exercice, votre corps va se transformer, devenir 
						plus souple, plus fort, plus beau.
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						Qu’est-ce que c’est, 
						le 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 rhumatismes 
						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 disci
						-
						pline… À partir des années 1980, le Pilates 
						serépandauprès dugrandpublic aux 
						États-Unis et dans bien d’autres pays…
						LE PILATES AUJOURD’HUI
						L’objectif de la méthode est de faire travail
						-
						ler tous les muscles, en douceur mais en 
						profondeur (etenlongueur),en se concen
						-
						trant particulièrement sur les muscles du 
						centre du corps (abdominaux, dorsaux et 
						fessiers). Elle offre un corps tonifié, débar
						-
						rassé de ses douleurs grâce à la correction 
						de la posture, en pleine forme.
						Si le corps entier participe, le mental tient 
						une place importante dans les exercices, 
						qui demandent une grande concentration.
						PRÉCAUTIONS
						Tout le monde peut-il faire du Pilates ? 
						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 !
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						Petit lexique du Pilates
						Avant de se lancer dans les rituels pratiques et de 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.
					
				
				
					
						LA CEINTURE ABDOMINALE
						C’est l’ensemble de nos muscles abdomi
						-
						naux,qui se décompose en trois « couches ».
						Les muscles « ventre plat » : 
						ce sontles 
						transverses, les plus profonds, qu’on com
						-
						pare souvent à un corset, dont ils ont la 
						forme. Ce sont un peu les muscles stars 
						du Pilates, puisqu’ils jouent un rôle essen
						-
						tiel dansla respirationet la stabilisation 
						du bassin.
						Lesmuscles« taillefine » :
						 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’estl’ensembledesos(omoplatesetcla
						-
						vicules) et des muscles (trapèzes, rhom
						-
						boïdes…) qui relient les bras à la colonne 
						vertébrale. Il sera utile d’apprendre à 
						mobiliser et stabiliser cette zone dans de 
						nombreux exercices.
						LE PLANCHER PELVIEN (OU PÉRINÉE)
						C’est l’ensemble des muscles situés dans 
						le bassin, qui a la forme d’un hamac. Il 
						soutient nos muscles et nos organes 
						génitaux et participe à leur bon fonction
						-
						nement. Pour bien comprendre l’intérêt 
						d’avoir un périnée musclé, dites-vous que 
						c’est grâce à lui que vous pouvez vous 
						retenir de faire pipi, par exemple. Lors 
						des exercices, vous devez apprendre à le 
						contracter, car il sera d’une grande aide 
						pourintensifierl’engagementdesmuscles 
						abdominaux profonds (transverses) et 
						maintenir la stabilité du bassin. Reportez-
						vousàla partie« Jestimulemonpérinée », 
						p. 29.
						LE POWERHOUSE
						Ce terme définit l’ensemble des muscles 
						abdominaux, les muscles du bas du dos 
						et ceux du bassin (ou plancher pelvien). 
						Reportez-vous à la partie « L’engagement 
						du centre par la torsion », p. 31.
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						LE DOS DROIT
						Dans la plupart des exercices, il vous sera 
						demandé de vous placer avec le dos bien 
						droit ou d’exécuter un mouvement en gar
						-
						dant le dos droit… Attention, un dos droit 
						n’est pas un dos plat ! Un dos droit est 
						un dos bien aligné, dans le respect de sa 
						courbure naturelle.
						L’ANTÉVERSION ET LA 
						RÉTROVERSION DU BASSIN
						Selon votre morphologie et votre posture 
						naturelle, votre bassin peut ne pas être 
						en position neutre. Par exemple, si vous 
						êtes très cambrée, il estpossible que votre 
						bassin bascule naturellement vers l’avant 
						(fesses en arrière), en position d’
						antéver
						‑
						sion
						. Au contraire, si vous avez le dos plat 
						et le ventre qui ressort vers l’avant, c’est le 
						signe que votre bassin bascule vers l’ar
						-
						rière (pubis vers l’avant) : il est en 
						rétro
						‑
						version
						. Quand le bassin n’est basculé ni 
						vers l’avant ni vers l’arrière, il est en posi
						-
						tion neutre (voir p. 26).
						LA POSITION DES PIEDS
						En fonction desexercices, vous devrez 
						tendre vos pieds en pointant les orteils 
						vers l’avant comme une danseuse – on 
						parlera alors de « 
						piedspointés
						 » – ou 
						bien les fléchir en rapprochant les orteils 
						de vos tibias comme un 
						yogini
						– ce sont 
						les « 
						pieds flexes
						 ».
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						100 rituels : how to use
						En 100 rituels, je vous propose de distiller un peu de Pilates dans votre vie, petit à 
						petit, à votre rythme, avec des exercices à assembler en séances longues ou à 
						picorer un peu chaque jour jusqu’à ce que vous ne puissiez plus vous passer du 
						Pilates et augmentiez le nombre d’exercices et la fréquence.
						TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
						●
						Le journal de bord
						, qui permet de faire 
						le point sur votre niveau, vos objectifs, 
						votre organisation, vos ressentis…
						●
						Lesbonneshabitudes
						 
						à adopter :
						les 
						principes du Pilates à établir comme règle 
						de vie sur le tapis comme dans la vie ! 
						Sans compter les conseils nutritionnels à 
						adopter en complément pour optimiser 
						les bienfaits du Pilates.
						●
						LesexercicesdePilates
						, bien sûr, à 
						associer en séance ou à caser dans votre 
						quotidien dès que vous avez 5 minutes.
						LES OUTILS PRATIQUES
						Des outils vous accompagneront pour 
						vous aider à vous mettre au Pilates et à 
						vous en rendre accro :
						●
						Tips :
						des conseils ;
						●
						Trackerd’habitude :
						un outil pour suivre 
						la mise en place des nouvelles habitudes ;
						●
						Liste : 
						des manières de personnaliser les 
						rituels proposés ;
						●
						Et moi dans tout ça ? : 
						des questions 
						pour faire le point sur votre ressenti et la 
						mise en œuvre de la pratique ;
						●
						Planner : 
						une rubrique pour vous aider 
						à organiser votre pratique au quotidien ;
						●
						Les plus : 
						quelques informations com
						-
						plémentaires.
						●
						Et bien d’autres encore !
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						e
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						É
						pa
						r
						e
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						L’organisation, l’installation et l’équipement influencent sérieusement
						 
						la réussite des premières séances ! Alors avant de vous lancer dans le vif 
						du sujet, préparez‑vous : clarifiez vos objectifs et tout ce dont vous avez besoin 
						pour pratiquer dans de bonnes conditions et prendre du plaisir.
					
				
			
		
	



	



	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						 
						J'identie mes besoins
						Qu’est‑ce que le Pilates peut vous apporter ? Un corps musclé, des abdos en 
						béton, une silhouette afnée, 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 
						auxquels de vos besoins le Pilates peut répondre. Cela vous aidera à déterminer 
						vos objectifs (p. 11).
						1
						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.
						2
						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.
						3
						Pour vous détendre, vous rêvez 
						de…
						 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…
						4
						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.
						TEST
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						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.
						6
						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.
						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,ventrerelâché…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 
						vousréconcilier 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 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 muscula
						-
						ture en longueur et en finesse. Vos bras et 
						vos jambes vont se galber, votre ventre se 
						raffermir et votre peau se retendre.
						Vous avez une majorité de 
						 
						: 
						Vous avez besoin d’aimer votre corps 
						à nouveau
						Vous vivez dans un corps qui vous 
						embarrasse un peu et que vous 
						dissimulez sous des vêtements amples. 
						Vous aimeriez mincir et vous débarrasser 
						devospetitesrondeurslocaliséessurle 
						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 
						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.
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						Qu’attendez-vous du Pilates, plus particulièrement ?
						Parmi la liste de ses bienfaits ci-dessous, cochez ceux qui pourraient vous intéresser…
						Je détermine 
						 
						mes objectifs
						Le Pilates offre de nombreux bienfaits, mais quels sont vos objectifs principaux ? 
						Notez‑les ici !
						J
						O
						U
						R
						N
						A
						L D
						E B
						O
						R
						D
						Au niveau du corps
						■
						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
						Quel est votre objectif principal ?
						
						
						Quel est votre objectif en termes de durée ?
						
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