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Introduction
Vous avez déjà entendu parler dela méthode Pilates sans trop savoir 
ceque cela signifiait? Ou peut-être êtes-vous unehabituéedes cours 
en salle etconnaissez-vous lesmouvements sur lebout des ongles ? 
Mais si votre vie est unenchaînement sans fin dechoses àfaire etque 
vous jonglez avec toutes vos obligations,trouver dutemps àl’extérieur 
est undéfi duquotidien.
Est-ce que cela vous tente d’adapter cette méthode révolutionnaire 
àdomicile? Dans votre chambre ou sur votre canapé, sur unrebord 
debaignoire ou dans votre cuisine pendant lacuisson des pâtes?
Car oui, pratiquer auchaud (ou aufrais selon lasaison) àla maison, sans 
sortir son tapis, c’est possible. Lematin, àmidi ou lesoir, àchaque moment 
dela journée, vous trouverez dequoi vous muscler, vous étirer ou simple-
ment profiter d’une pause régénératrice. Grâce aux exercices dePilates 
adaptés àvotre quotidien etàvotre domicile, vous pourrez vous faire 
unprogramme sur mesure pour retrouver unbien-être physique etmen-
tal.
Vous trouverez àdisposition des mini-routines àpratiquer quand vous 
voulez, dans n’importe quelle pièce dela maison, augré devos besoins 
etdevos envies.
LE PILATES, C’EST QUOI?
Créée par Joseph Pilates dans lesannées 1920, après laPremière Guerre 
mondiale, cette discipline a trouvé son succès etson expression auprès 
d’un public large etvarié, des danseurs duNew York Ballet, aux blessés 
placés en centres derééducation, etplus largement auprès d’individus 
detout âge etdetoute morphologie. LePilates a cela demagique qu’il 
s’adapte àtous lescorps.
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Le Pilates repose sur six principes:
• centrage ;
• contrôle ;
• fluidité etsouplesse ;
• respiration ;
• précision etcoordination ducorps ;
• concentration.
Les bénéfices sont multiples: amélioration dela posture, 
développement des muscles profonds, assouplissement 
articulaire. Joseph Pilates a créé unesérie demouvements spécifiques 
àpratiquer sur tapis (le mat) ou sur machine (le reformer) qui sont ici repris 
etadaptés, par exemple sur unlit, uncanapé, unechaise ou lerebord 
d’une baignoire.
LES BIENFAITS DUPILATES
Avec unepratique régulière etàuneintensité juste, lesexercices dePilates 
permettent de:
• soulager lesmaux dedos ;
• tonifier lecorps ;
• retrouver unebonne posture ;
• évacuer lestress etles tensions liés auquotidien ;
• renouer avec unbon sommeil ;
• digérer plus sereinement ;
• 
avoir unemeilleure conscience deson corps en développant sa 
concentration.
L’INTÉRÊT D’UNE PRATIQUE CHEZ SOI, DANS SON 
ÉLÉMENT.
Si vous êtes deplus en plus sensible aux bruits, àla foule, àla circulation, 
si tout vous agresse etque seuls uneverveine etduchocolat noir sous 
unplaid vous comblent d’apaisement, alors autant rester àla maison.  
De courtes séances efficaces àfaire chez soi sont lasolution idéale si 
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vous avez unemploi dutemps serré, peu detemps pour prendre des 
cours en salle, ou encore unmini-budget qui ne vous permet pas forcé-
ment devous inscrire àl’année.
Ici vous pourrez piocher, augré devos élans, cequi vous fait dubien, 
aumoment où vous en aurez besoin.
AVANT DECOMMENCER
Ne vous jetez pas tout desuite sur lesexercices, même si c’est très tentant!
Sachez que pour unmaximum d’efficacité, lesroutines que je vous pro-
pose doivent être pratiquées avec:
Un placement précis dubassin  
pour assurer uneposture juste etefﬁcace 
«Alors comment trouver ma bonne posture?» me souffle-t-on dans 
l’oreillette.
La colonne vertébrale est en forme deS, comme unserpent, légèrement 
arrondie en haut, etàl’inverse, légèrement creusée en bas.
Eh non, votre dos n’est pas constitué d’un unique piquet debois rigide 
mais bien de33 vertèbres mobiles qui permettent unmouvement fluide 
etchaloupé dela colonne (pensez àShakira ou àBeyoncé).
La posture juste est celle qui maintient lacambrure naturelle dubas 
dudos, c’est-à-dire ni trop cambrée (antéversion etpincement des ver-
tèbres lombaires), ni trop enroulée (enroulement duhaut dudos qui 
enclenche unecompression cervicale).
Allez, on teste sa posture.
•  En positio
n assise, vérifiez que votre bassin n’est pas enroulé (bas 
dudos rond).
• 
En position debout, vérifiez que vous n’êtes pas trop cambrée avec 
unbas dudos creusé (tassement lombaire) etque votre poitrine 
est alignée avec votre bassin.
INTRODUCTION
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• 
Faites aussi en sorte que vos épaules ne soient pas trop hautes ou 
trop enroulées vers l’av
ant, ce
qui empêche unbon étirement cervi-
cal. laconsigne mentale pour avoir unport dereine c’est: «J’éloigne 
leplus possible mes oreilles demes épaules.» Allez hop! Deux cen-
timètres degagnés!
• 
Un dernie
r check pour laroute. Vérifiez votre alignement: tête, épaules, 
buste, bas
sin, genoux etpieds sont sur lemême axe vertical.
Alors? Ça donne quoi?
Une respiration abdominale engagée
L’intensité des exercices proposés ici va dépendre dela posture mais 
aussi dela respiration que vous allez engager lors del’effort.
En Pilates on utilise larespiration thoracique, c’est-à-dire qu’à chaque 
inspiration on gonfle lespoumons (et lediaphragme descend vers votre 
nombril). Inspirez par lenez etimaginez votre cage thoracique comme 
unaccordéon.
L’expiration se fait par labouche demanière dynamique. àchaque expi-
ration on vide leventre (et lediaphragme remonte vers votre poitrine). 
Imaginez que votre nombril va toucher votre colonne vertébrale. Cela 
permet d’engager lesabdominaux profonds que sont lestransverses, 
situés sous lesgrands droits, etles obliques lors des torsions.
Vous pouvez vérifier l’intensité devotre respiration en position assise ou 
debout. Lorsque vous expirez decette manière avec votre ventre etvotre 
dos étiré, vous devez sentir l’engagement abdominal quand vous soufflez.
C’est bon? Vous l’avez?
Le concept ducentre, ou «powerhouse» 
On ne peut pas parler Pilates sans évoquer lecentre, ou comme l'appe-
lait Joseph Pilates lepowerhouse. Dans cette discipline on dit que tout 
part ducentre (situé quelque part entre lenombril etleplancher pelvien). 
INTRODUCTION
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C’est-à-dire que lemouvement commence àcet endroit etse diffuse 
ensuite dans lereste ducorps pour unmouvement solide etefficace.
Si vous bougez unejambe, activez votre centre etvos muscles posturaux 
pour que seule votre jambe puisse être en action sans entraîner tout 
lereste ducorps.
Allez-y, essayez. Debout etmontez ungenou en expirant par exemple. 
Votre bassin ne doit pas bouger, vos épaules non plus. Seulement lajambe!
C’est tout bon?
Alors nous pouvons commencer, c’est parti!
PETITS TIPS BONUSPETITS TIPS BONUS
À garder en tête àchaque session :
• 
Choisissez unetenue confortable etcosy dans 
laquelle vous vous sentez àl’aise, cheveux attachés 
si possible pour ne pas être gênée pendant lesexercices.
• 
Munissez-vous d’une gourde car l’hydratation est importante, même 
après cinq àdix minutes d’exercice. Cela revient àmettre del’essence 
dans unevoiture, même pour faire huit cents mètres. ladistance est 
peut-être courte mais sans essence, lavoiture ne roule pas.
• 
Faites avec votre mood dujour etvotre cycle. Ilest possible qu’une 
session soit fluide unjour etdifficile lafois suivante. On accepte 
eton se dit merci.
• Si vous avez des douleurs quotidiennes
 qui persistent, cen’est pas 
normal. Uneseule solution pour trouver cequi cloche: prenez ren-
dez-vous chez lemédecin pour unesérie d’examens etunepres-
cription deséances dekiné. Ilest toujours utile decomprendre 
cequ’il se passe dans son corps etcomment ilfonctionne. Ainsi, 
vous pouvez savoir jusqu’où aller etcomment éviter devous blesser. 
• 
Prenez duplaisir etdutemps pour vous, même si c’est cinq minutes. 
larégularité, c’est lesecret!
INTRODUCTION
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Bilan  
de démarrage
Avant detransformer votre apartement en sale desport, d’aspirer 
votre nombril etderespirer dans vos côtes, que diriez-vous defaire 
unpet état des lieux devotre raport augainage, aucentrage 
etàlarespiraon Pilates?
Sans stres aucun, juste pour savoir où vous en êtes, etaborder 
cespetes séances toutes douces avec unmaximum declairvoyance 
etdeplaisir. Ce test n’est ni unexamen, ni unjugement. C’est juste 
unpoint dedépart pour vous aider àchoisir lesexercices qui vous 
feront dubien, sans vous brusquer.
Prenez unstylo, cochez cequi vous resemble leplus, 
etrapelez-vous: vous pouvez refaire cetest autant 
defois que vous voulez.  
Votre énergie change, votre corps ausi.
Alez, c’est par !
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U
nehygiène devie indispensable
 
àvotre bien-être.
     Unbonus avant l’été  
et parfois après Noël  
si vous avez letemps.
     Lagrande inconnue.
Si vous étiez unanimal, 
vous seriez :
     Uneloutre.
   Uncheval decourse.
    Uncastor besogneux.
Votre quotidien est :
   Rythmé àla minute près 
(sinon tout se décale etc’est 
lacata).
      Fluctuant selon l’humeur  
(ou lamétéo).
     Carré, mais toujours  
avec uneplace pour 
l’improvisation (une sortie 
ciné ? ok !).
Votre corps, c’est :
   Votre meilleur ami, vous  
en prenez soin etvous 
l’acceptez tel qu’il est.
     Votre ami-ennemi, selon 
l’humeur, c’est unpeu :  
je t’aime moi non plus.
      Qui ça ? Vous n’y avez jamais 
vraiment prêté attention. 
Le Pilates, c’est :
     Ladécouverte.
  Aumoins deux fois  
par semaine.
  Parfois untuto àla maison.
Être en pyjama, pour 
vous, c’est :
     Se sentir bien dans son corps 
etdans sa tête.
     Unkiff ultime qui rime avec 
«flemme absolue».
   Latenue laplus confortable 
pour bouger unpeu.
Pratiquer uneactivité 
régulière, c’est :
   Tentant.
     Impossible.
   Déjà lecas.
Engager ses transverses, 
trouver son centre, 
absorber son nombril,  
ça vous parle ?
     Quèsaco, dequoi donc, 
plaît-il ?
   Tout àfait, absolument,  
c'est la base !
     Euh oui… enfin je crois… 
peut-être…
13
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Vous êtes unepilateuse 
 
en devenir.
Telle uneaventurière  
en quête denouvelles 
sensations, vous allez 
découvrir lePilates grâce  
à celivre… etc’est 
uneexcellente nouvelle 
pour votre dos, vos 
articulations etvotre 
silhouette!  
Restez comme vous êtes,  
et commencez par 
lesvariantes faciles.
Vous avez unemajorité de
Vous êtes unepilateuse presque accomplie.
Le Pilates, vous en avez envie, ilne manque plus que 
l’organisation ! Vous avez déjà pris quelques cours, testé 
plusieurs créneaux, plusieurs professeurs, vous aimez cette 
discipline etvous aimeriez être plus assidue. Lapratique  
«fit & cosy» est faite pour vous! C’est lasolution pour 
pratiquer sans stress etsans contrainte.
Vous avez unemajorité de
Vous êtes unepilateuse 
 
de l’extrême.
Vous maîtrisez lesujet, pratiquez 
régulièrement etça vous fait 
dubien. Nul doute que vous allez 
adorer pouvoir décliner tous 
lesexercices que vous connaissez 
en mode cocooning! Vous irez 
sans doute directement vers 
lavariante laplus difficile…
Vous avez unemajorité de
14
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