
[image: Image de couverture]


[image: Image]

[image: Image]

[image: Page de titre : Judith Samama-Patte, Alice Wietzel, Audrey Bussi, Mon Cahier Pilates Minceur (Pour mincir et se sculpter visiblement !), Solar]



  Sommaire

  Introduction

  Test Quel est votre profil Pilates minceur ?

  Chapitre 1 Le Pilates minceur : the méthode !

  Chapitre 2 1re semaine - Training Pilates : j'affine ma silhouette !

  Chapitre 3 1re semaine - Nutrition : objectif détox !

  Chapitre 4 2e et 3e semaines - Training Pilates : maxi galbe, je passe au niveau supérieur !

  Chapitre 5 2e et 3e semaines - Nutrition et lifestyle : my healthy way !

  Chapitre 6 4e et 5e semaines - Training Pilates : je me sculpte une silhouette de rêve !

  Chapitre 7 4e et 5e semaines - Nutrition : adieu aux graisses !

  En conclusion

  Carnet d'adresses

  [image: Image]



Introduction
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Qu’on se le dise, perdre du poids n’est pas une mince affaire et la route vers la silhouette dont vous rêvez peut vous paraître interminable… Vous avez déjà essayé et déjà jeté l’éponge par manque de motivation ? Bingo, ce Cahier Pilates minceur, spécialement conçu pour atteindre vos objectifs, va vous simplifier la vie ! En 5 semaines, vous allez perdre ces 3 ou 4 kilos qui vous empêchent d’approcher votre body goal, et en prime vous allez vous galber et vous sculpter. Résultat : une silhouette de bombe qui vous fera sourire à chaque fois que vous vous regarderez dans le miroir.
 
Comment réussir ? Grâce à une pratique assidue du Pilates, comportant un niveau de difficulté croissant au fil des semaines, associée à du cardio brûle-graisse et à une alimentation minceur ! C’est la garantie pour faire fondre les petits kilos (plus ou moins) récalcitrants et vous sentir so good dans votre bikini. Parce que le summer body n’est jamais très loin.
 
Entre les menus brûle-graisse, les circuits training Pilates hyper ciblés, zone par zone, et vos séances running et HIIT, ces 5 semaines vont vous transformer physiquement et mentalement, sur un air de body positive ! Car bien dans votre corps = bien dans votre tête !
 
Comme disait Joseph Pilates : « La forme physique est la première condition nécessaire au bonheur. » Ce cahier vous donne les clés pour accéder à votre poids de forme et rester toujours au top sur le long terme. Le poids que vous aurez atteint à la fin du programme deviendra votre nouveau credo ! Pas d’effet yoyo, pas de récupération des kilos perdus, vous sculptez votre nouveau corps, tonique, galbé et affiné, celui auquel vous avez toujours aspiré et qui vous va bien.
Alors, à votre tapis, avec un max de motivation et de plaisir à la clé !


Test
Quel est votre profil Pilates minceur ?
Qu’est-ce que le Pilates minceur peut vous apporter ? Vous aider à mincir, à vous sculpter et vous faire du bien ? Découvrez votre profil pour personnaliser votre entraînement !


Le sport, pour vous, c’est…
● Indispensable mais vous avez la fâcheuse tendance de vous récompenser avec du chocolat après chaque séance…
■ Une bonne idée, oui pourquoi pas, mais plutôt demain !
▲ Chouette mais vous vous lassez vite.

La résolution que vous êtes prête à tenir ?
■ Prendre plus au sérieux la nécessité de faire du sport !
● Perdre quelques kilos.
▲ Trouver la discipline sportive qui va vous faire vibrer !

Quel est votre hashtag préféré sur Instagram ?
● #weightloss, vous adorez voir les photos avant/après des filles qui ont perdu du poids.
▲ #fitfam, vous êtes fascinée par ces gens surmotivés et qui n’ont jamais l’air de s’ennuyer.
■ #bubblebutt, vous avez toujours envie d’aller à la salle travailler sur vos fessiers… mais vous n’avez jamais ls pemps.

Quand on vous dit « Pilates », vous pensez…
▲ J’en ai fait une fois, puis j’ai oublié de m’inscrire pour la 2e séance.
■ Je vais m’y mettre… bientôt.
● Étiiiireeements, aucun rapport avec la perte de poids

Dans votre tête, minceur rime avec…
▲ Douleur. C’est pour ça que vous abandonnez rapidement chaque discipline…
■ C’est jamais l’heure ! Vous, entre le boulot, les courses et les sorties, vous n’avez pas le temps !
● Rondeurs. Celles que vous vous traînez depuis des années à force de manger n’importe comment.

L’adjectif qui vous caractérise le mieux…
● Gourmande.
▲ Changeante.
■ Flemmarde.

Si vous pouviez changer une chose dans votre physique, ce serait :
● Votre ventre.
■ Vos fesses et vos cuisses.
▲ Vos bras mollassons.

Combien de kilos aimeriez-vous perdre ?
● Beaucoup !
■ 2-3 vous suffiraient.
▲ Vous voulez surtout vous tonifier et vous sculpter.

Qu’attendez-vous de ces 5 semaines d’entraînement ?
■ De la motivation pour enfin vous y mettre !
● Une perte de poids significative.
▲ Un déclic pour enfin trouver la discipline qui vous convient.



Faites les comptes !
	●
	■
	▲

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ● :
 Le Pilates va vous aider à perdre du poids !
Vous avez quelques kilos en trop et votre corps et vous n’êtes clairement pas BFF. Vous mettez des vêtements trop larges pour masquer vos bourrelets et comme ça vous déprime, vous avez aussi tendance à vous réconforter en grignotant (bien) trop souvent. Hanches fines, ventre plat, fesses fermes, vous en rêvez.
 
≻ Le Pilates minceur va vous aider à prendre conscience de votre corps pour en modifier les parties que vous détestez. Avec des efforts, de la constance et un grand bol de motivation, vous allez enfin vous réconcilier avec votre silhouette ! Vous avez hâte ?

Vous avez une majorité de ■ :
 Le Pilates va vous tonifier !
Vous ne trouvez pas votre poids dramatique mais ne seriez clairement pas contre 2-3 kilos de moins. Et surtout, vous voulez raffermir toutes les parties de votre corps qui sont un peu molles et laissent paraître quelques petits bourrelets ! Vous voulez des fesses galbées, des bras toniques, un ventre dessiné, bref, des muscles, des vrais.
 
≻ Le Pilates minceur va non seulement vous aider à vous affiner, mais aussi sculpter toutes les parties de votre corps qui ont besoin de l’être. Les muscles sont là, il suffit d’allumer la machine !

Vous avez une majorité de ▲ :
 Le Pilates va vous donner la positive attitude !
Vous êtes un peu lassée. Vous avez déjà testé toutes les disciplines sportives dans l’espoir d’avoir le déclic ! Il y a trois ans c’était le running, il y a deux ans l’aquabiking, l’année dernière l’indoor cycling, bref, vous oscillez de sport en sport sans jamais vous poser et abandonnez toujours au bout de quelques séances. Et à force de ne pas trouver la discipline qui vous convient, vous avez accumulé un petit embonpoint dont vous aimeriez bien vous débarrasser illico presto.
 
≻ L’objectif de ce cahier ? Vous rendre accro au Pilates minceur et perdre ce petit embonpoint qui vous agace. Il est temps de rebooster votre forme !






Chapitre 1
Le Pilates minceur : the méthode !
[image: Image]

Entrez dans les good vibes du Pilates minceur ! Muscles des cuisses et des bras allongés et galbés, abdos dessinés, booty sculpté… C’est LA méthode pour mincir et se tonifier. Le Pilates, c’est où vous voulez quand vous voulez. Mieux : c’est hyper court et adapté au niveau de chacune. Tout le monde peut le faire, no excuse ! Vous allez adorer votre nouveau corps de sexy lady. Votre objectif ? Être une vraie bomba en bikini cet été !
Ready ? Let’s go !

Le Pilates minceur, c’est…
Du Pilates
Cette discipline fondée sur du renforcement musculaire impose un travail hyper ciblé, ce qui en fait une super discipline pour s’affiner et sculpter sa silhouette… en douceur (mais non sans transpirer !).

+ une nutrition minceur
Associée à une pratique sportive régulière, la food joue un rôle primordial dans le processus d’amincissement. Il ne s’agira pas ici de se priver, mais de manger mieux, pour un corps affiné et plus tonique.

+ du cardio !
Pour dégommer les kilos, il n’y a pas de secret, il faut du cardio. Le Pilates renforce et le cardio vient lui prêter main-forte pour brûler les graisses récalcitrantes. C’est LE combo gagnant pour avoir un body de rêve.
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Mais au fait le Pilates, qu’est-ce que c’est ?
Le Pilates est une gymnastique douce inventée dans les années 1940 par Joseph Pilates, un gymnaste allemand. Cette méthode, destinée à régler les problèmes musculaires en renforçant les muscles profonds, s’adressait à l’époque aux danseurs qui avaient les articulations abîmées à cause de leurs entraînements intensifs et exigeants. Ces derniers ont été tellement satisfaits de la discipline, qui les a remis sur pied, qu’ils ont en parlé autour d’eux. Le bouche-à-oreille aidant, elle s’est étendue à une clientèle plus vaste.
 
De nos jours, le Pilates n’est plus seulement pratiqué dans un contexte thérapeutique mais est devenu LA discipline tendance aux quatre coins de la planète, de Los Angeles à Sydney. À Hollywood, les stars ne jurent d’ailleurs que par lui et sur Instagram, c’est l’un des hashtags sportifs les plus répandus ! Les mannequins de Victoria’s Secret en raffolent et le pratiquent intensément avant un défilé ! Et ce n’est pas pour rien non plus que c’est LE cours collectif le plus suivi (au monde, oui oui !) dans les salles de sport… #pilateslife. Ça y est, vous êtes prête à rejoindre la family ?
Les bienfaits du Pilates sur la silhouette
Le Pilates, ça tonifie et ça dessine la silhouette !
L’objectif premier du Pilates est de renforcer les muscles du centre du corps (que l’on appelle aussi « powerhouse » et « core »). Ces muscles profonds sont situés entre le bassin et les côtes, autour de la colonne vertébrale. En les renforçant, le corps devient plus fort et plus stable… et le ventre se tonifie et s’affine ! Mais, avec une multitude d’exercices ciblés, le Pilates permet également de gommer vos poignées d’amour, de tonifier votre fessier et vos cuisses et d’affiner entièrement votre silhouette !

Le Pilates, ça allonge la silhouette
Contrairement à de la musculation classique, qui a tendance à faire « gonfler » les muscles (ce que certaines personnes recherchent), le Pilates aide à se renforcer tout en s’affinant. Les muscles s’allongent et s’étirent, avec à la clé une silhouette svelte et menue. C’est ce que vous aviez demandé, non ? Ça tombe bien !
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C’est le sport ventre plat !
Le Pilates est une discipline qui sollicite sans cesse le centre du corps : dans chaque exercice, les abdominaux sont gainés. Les muscles profonds travaillent comme des fous et cette contention interne des viscères garantit donc un ventre plat de top model et une taille de guêpe.

Ça donne des jambes de gazelle, des fesses de bomba, des bras et un dos dessinés !
Grâce à des exercices ultra ciblés, le Pilates permet de sculpter et renforcer toutes les zones du corps qui vous intéressent. Un joli dos dessiné grâce au gainage ou aux push-ups, des jambes de James Bond girl grâce aux levers de jambes ou encore des fesses dignes d’une Brésilienne grâce aux kicks… C’est toute la silhouette qui se remodèle.

Mais en plus…
≻ Vous gagnez en souplesse, vous vous sentez plus légère, plus libre de vos mouvements, au top du potentiel de votre corps !
 
≻ Votre posture se corrige : fini, le dos rond disgracieux, vous vous tenez plus droite.
 
≻ Vos muscles noués se décontractent. Résultat : vous vous sentez plus détendue au quotidien, vous ressentez du bien-être et êtes donc mieux dans vos Stiletto.
 
≻ Votre silhouette s’allonge, votre port de tête devient plus élégant. Ça vous donne du style !
 
≻ Vos maux de dos disparaissent, enfin !


Le pilates, c’est aussi feel good !
Vous gagnez un mental de winneuse
En plus des très nombreux bénéfices physiques, le Pilates vous aide aussi à vous forger un mental d’acier, puisque la pratique requiert une grande concentration.

Vous déstressez
Votre respiration s’améliore, vous êtes donc plus à l’écoute de votre souffle. Et qui dit « meilleure respiration » dit « diminution du stress » car vos organes et votre cerveau sont mieux irrigués. Et comme votre corps se sent au top, ça a des répercussions sur votre mental. Elle est pas bien faite, la vie ?

C’est body positive !
Vous gagnez en confiance et portez un regard différent sur votre corps, qui vous le rend bien et change rapidement. Ensuite, c’est l’effet boule de neige : plus vous vous faites du bien et plus vous avez envie de vous apporter du bien-être. Une fois que la machine est lancée, rien ne peut l’arrêter. Vous faites désormais partie de la Pilates family, pour le meilleur… et le meilleur !


Et ça aide aussi à mieux manger !
La nutrition, ça aide à booster l’effet minceur du Pilates… et inversement ! Le Pilates vous fait prendre conscience de votre corps. Concrètement, ça veut dire quoi ? Lorsque vous prenez soin de votre corps, cela vous pousse à faire de meilleurs choix alimentaires. Vous avez déjà sûrement remarqué qu’après une séance de sport, vous avez envie de manger sain pour ne pas ruiner tous vos efforts, plutôt que de vous jeter sur un burger et des frites version XXL, non ? Avec le Pilates, c’est pareil : vous fournissez de gros efforts et vous respectez beaucoup plus votre corps. Vous avez donc envie de lui donner ce qu’il mérite : clairement le best !
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Les 6 piliers de la méthode Pilates
Le Pilates repose sur 6 principes fondamentaux, et vous, qui faites maintenant partie de la team, devez les connaître !


1. Un centre du corps tonique et engagé
Le Pilates est considéré comme une discipline progressive, qui permet de rééquilibrer sa posture et de renforcer ses muscles profonds. Le fondement le plus important de la méthode est sans conteste le centre du corps, que l’on appelle aussi « core » ou « power center ». Ce core regroupe plusieurs groupes musculaires : les abdominaux, les lombaires et le plancher pelvien (qui est un ensemble de muscles et de tissus situé dans la zone basse du bassin). C’est de cet endroit, liaison entre le haut et le bas du corps, que partent tous les mouvements. Autant dire qu’il est très important et qu’il faut y prêter une attention particulière pendant la pratique. Car si vous faites les exercices avec un « power center » relâché, ils n’auront pas d’effet et vous vous entraînerez sans grand résultat. C’est en le contractant que les mouvements prennent tout leur sens et que vos muscles profonds se mettent au travail. Et qui dit muscles profonds renforcés, dit silhouette galbée !
 
Comment je fais pour sentir mon power center ? Très concrètement, pour être sûre que votre centre du corps est engagé, imaginez que vous retenez une envie pressante de faire pipi. Pas très élégant comme image, mais efficace. Votre plancher pelvien est contracté. Et pour contracter en plus vos abdos, imaginez que quelqu’un s’apprête à vous mettre un coup de poing dans le ventre et que vous ne voulez pas avoir mal. Une méthode qui marche à tous les coups !

2. Une respiration thoracique consciente
Pendant la pratique du Pilates, il est primordial d’inspirer et expirer d’une certaine manière : longuement et doucement. Mot d’ordre : prenez votre temps ! Mieux vous respirerez, plus les exercices vous sembleront faciles. En apnée, vous n’arriverez pas à tenir les postures aussi longtemps que si vous respirez profondément, pensez donc bien à ne pas retenir votre souffle.

3. Une concentration sur les mouvements
Si vous avez déjà suivi un cours de Pilates en salle, vous avez sûrement remarqué à quel point les participants ont l’air concentrés. L’un des objectifs est de réaliser le plus parfaitement possible les mouvements, car « il vaut mieux réaliser parfaitement 5 répétitions que 20 sans y prêter attention », disait Joseph Pilates. Et si vous faites mal les mouvements, votre corps n’en tirera pas autant de bienfaits : les muscles ne se contracteront pas au maximum de leur capacité… ce qui serait dommage. En revanche, s’ils sont réalisés parfaitement, vous allez rapidement voir les résultats et perdre du poids. D’où l’importance de rester très concentrée pendant vos entraînements !
Le fait de vous concentrer sur les mouvements pendant les séances vous libère également l’esprit. Votre respiration, dont vous prenez conscience, favorise l’oxygénation de votre organisme et de votre cerveau. Vous serez mieux body and mind !

4. Un contrôle de la ceinture abdominale
Pour maîtriser le Pilates, il faut contrôler chaque partie de son corps, et plus particulièrement sa ceinture abdominale, endroit du corps d’où partent les mouvements. Une ceinture abdominale engagée facilite aussi la contraction des autres membres du corps. Il sera donc plus facile de lever vos bras et vos jambes si vos abdos sont bien gainés.

5. Une précision dans l’exécution de l’exercice
Pour Joseph Pilates, la précision est l’un des éléments phares de la méthode. Elle s’acquiert en pratiquant : c’est la régularité de l’entraînement qui permet d’atteindre un niveau d’exécution exacte des exercices.

6. Une fluidité parfaite dans les enchaînements
Le but d’une séance de Pilates est de pouvoir enchaîner les différents exercices avec grâce et souplesse, presque comme une danseuse étoile (le tutu en moins) ! Cette fluidité entre les enchaînements est importante car elle permet d’atteindre une forme de maîtrise corporelle, qui s’avère très utile dans les mouvements de la vie de tous les jours.





Do you speak Pilates ?
En Pilates, certains termes peuvent paraître obscurs. Pas de panique, voici un petit lexique pour éclaircir la méthode, enrichir votre vocabulaire Pilates, et le parler couramment…
Clean !
Idéalement, pensez à nettoyer votre mat toutes les 2 à 3 séances car les germes s’y accumulent rapidement.


Mat
Le mat désigne le tapis sur lequel on pratique les exercices.

Dos neutre
On parle de « dos neutre » dans la posture à quatre pattes, lorsque le dos n’est ni arrondi ni cambré mais le plus droit possible, tout en respectant votre cambrure naturelle. Un dos neutre s’atteint lorsque vous vous positionnez sans aucun effort ni engagement musculaire, c’est le mouvement qui vient naturellement.
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Plancher pelvien
Le plancher pelvien désigne l’ensemble des muscles dans le bas du bassin qui soutiennent, chez la femme, les organes génitaux. C’est une zone que l’on contracte très souvent en Pilates et qui revient dans la description de plusieurs exercices. Concrètement, pour le contracter, faites comme si vous reteniez une envie pressante d’aller aux toilettes. Pas très glam’ mais au moins, vous comprenez de quoi il s’agit !
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Core ou centre du corps
Le core regroupe donc les abdominaux, les lombaires et le plancher pelvien. Maintenant que vous savez comment contracter votre plancher pelvien, vous savez comment garder votre power center engagé pendant les exercices !

Déroulement de la colonne
Cela consiste à dérouler son dos, vertèbre par vertèbre, pour se retrouver debout, tête haute, après une flexion vers l’avant, que ce soit en position assise ou debout. La colonne joue un rôle clé dans le Pilates, et au fur et à mesure des sessions, elle va gagner en souplesse et en mobilité.

Rétroversion du bassin
Le bassin peut basculer en avant (et être alors en antéversion) ou en arrière (en rétroversion). En Pilates, on encourage la rétroversion, qui permet d’atténuer la cambrure lombaire, pouvant causer des maux de dos.
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Reformer
Le Pilates Reformer se pratique sur des machines de renforcement musculaire, composées d’un banc coulissant, de barres, de sangles et de ressorts. C’est une approche fun, ludique, mais aussi hyper technique pour travailler différemment et aller plus loin. Le Reformer permet de faire des mouvements que l’on ne peut pas réaliser au sol et de passer au niveau supérieur du renforcement musculaire, de la souplesse et de la stabilisation du centre du corps.
[image: Image]


Je reste stylée
Bon équipement = bon entraînement ! On cible d’abord une tenue confortable et près du corps, pour ne pas être gênée pendant les mouvements.
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