

[image: Couverture : Laure Espieu et Daniela Pasinetti, Mon cahier Pilates intensif, Solar Éditions]






 [image: pagetitre]





Sommaire







	
Introduction

Test : Est-ce que le Pilates intensif est fait pour moi ?

Chapitre 1 Le Pilates intensif, quèsaco ?

Chapitre 2 Je me prépare au challenge Pilates intensif !

Chapitre 3 Séances 1 à 10 : Je renforce mes muscles en profondeur

Chapitre 4 Séances 10 à 20 : Je redessine ma silhouette

Chapitre 5 Séances 20 à 30 : Je sculpte mon corps durablement

Mon bilan Pilates intensif

Conclusion

Carnet d’adresses et bibliographie


	
[image: Illustration]

[image: Illustration]












Introduction
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Envie d’un entraînement physique à la fois doux et intense qui vous pousse à donner le meilleur de vous-même ? Le Pilates intensif est fait pour vous ! Cette version du Pilates plus dynamique va sculpter votre silhouette, sans vous faire mal, et surtout vous procurer un max de bien-être. Une technique précise et puissante pour des résultats rapides et durables !

 

Ultra complète, cette méthode allie concentration mentale, respiration et travail musculaire. Elle combine le zen du yoga et l’intensité du fitness pour développer tout votre potentiel physique et mental. Au fil des semaines, vous allez vous sentir de plus en plus souple, détendue et forte. Au top pour relever les défis du quotidien !

 

Le Pilates en mode intensif est une base de remise en forme idéale : en cherchant la précision et l’excellence, on progresse très vite et le corps change durablement. Avec ce programme intensif de 30 séances, vous allez acquérir des bases pour réaligner et tonifier votre corps. Très vite, vous prendrez un plaisir immense à pratiquer les exercices de manière régulière. À vous, abdos bien dessinés, fesses en béton et cuisses de gazelle !

 

Le challenge ? Aborder des séries exigeantes avec des exercices plus complexes et un nombre de répétitions plus important qu’en Pilates classique. Au fil des semaines, on augmente la résistance et les postures en instabilité. Fun, musclé, énergique… le body power assuré !

 

Dans ce cahier, on vous guide step by step. Vous trouverez tous les conseils pour préparer ce nouveau challenge, les bonnes postures pour travailler efficacement sans vous blesser, les exercices pour booster votre corps et votre vitalité. Le Pilates intensif cible body and mind : chacune pourra travailler selon ses objectifs : mincir, booster son énergie, se sculpter ou les trois à la fois ! Et pour que l’expérience soit complète, on vous coache aussi en cuisine. Au quotidien, pendant la semaine mais aussi le week-end, des challenges et des rituels feel good pour aller encore plus loin et retrouver un mode de vie healthy et équilibré !

 

Prête à relever de nouveaux défis, à vous muscler en profondeur pour tenir les postures les plus difficiles et gagner en tonicité ? À vos tapis, let’s live Pilates… en mode intensif !
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Test : Est-ce que le Pilates intensif est fait pour moi ?
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Une silhouette fit et strong, plus de force au quotidien et une pêche d’enfer… What else ? Faites ce petit test pour définir vos objectifs et savoir quels bienfaits le Pilates intensif peut vous apporter.



1 Vous misez sur l’intensité pour…

♣ Dégommer les 2-3 kilos qui font de la résistance.

♠ Chasser le stress de mes journées de fou.

● Me sculpter un corps de rêve.





2 Le week-end, vous êtes plutôt du genre…

● Footing ! Le meilleur moyen d’attaquer la journée pleine de peps.

♠ Just pause ! Je médite et fais quelques étirements au retour d’une grande balade.

♣ Grasse mat’ ! Obligé après une soirée de folie avec mes copines !
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3 Devant la glace, en petite tenue, vous vous dites…

● Si seulement j’avais des cuisses plus fermes et un booty d’acier !

♣ Au secours, les bourrelets !

♠ Comment rendre ma silhouette plus harmonieuse ?





4 Ce qui vous ferait zapper une séance de sport ?

♣ Un dîner dans un bon resto (et demain, bouillon !).

♠ Un coup de fatigue ou un manque de motivation (pas si grave, si ?).

● Rien, j’ai tout annulé pour ne pas être tentée de faire autre chose !
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5 Ce qui vous permet de rester motivée pour vous entraîner ?

♣ L’euphorie ressentie après chaque séance. I feel good !

♠ Le calme et la force intérieure que j’éprouve en faisant mes exercices.

● La satisfaction de me donner à fond ! Sky is my limit…





6 Quel est votre point fort ?

♣ La fluidité : enchaîner les exercices de manière détendue. Keep moving !

● La précision : effectuer chaque exercice en contrôle.

♠ La concentration : pendant ma séance, je ne pense à rien d’autre !





7 Après l’effort, le réconfort…

● Vous vous concoctez un snack de sportive à base de banane et de fruits secs.

♣ Vous vous massez avec un lait hydratant pour booster votre circulation et déloger les petits capitons.

♠ Vous adorez faire durer les étirements pour relâcher toutes les tensions.
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Soyez très vigilante sur la nutrition. Pour pouvoir tonifier votre silhouette, anticipez les dérapages éventuels. Éliminez les paquets de biscuits de vos placards et prévoyez de quoi satisfaire les petites fringales : des pommes ou des amandes limiteront les dégâts. Watch out !
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Vous avez une majorité de ♣ :
Vous voulez avant tout mincir.
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Pour vous, sport et plaisir ne font qu’un. Il vous faut du fun, de la vitalité et des défis. Le Pilates intensif est fait pour vous ! Il tonifie et sculpte le corps en peu de temps, tout en étant souple et ludique. Les exercices sont très efficaces ; si vous les pratiquez avec rigueur et persévérance, à vous la silhouette de rêve ! En alliant sport et nutrition, vous allez dire bye bye à vos petits bourrelets. Le travail sur le centrage (le renforcement des abdos) vous aidera à obtenir un ventre plat et une taille de guêpe. Et pour les jambes de Gigi Hadid ? Misez sur l’endurance plutôt que sur la résistance, c’est-à-dire un effort « moyen » mais sur une longue durée (tenez-vous à des séances de 40 minutes), accompagné d’un programme brûle-graisse qui va dessiner vos muscles.

Vous ennuyer, no way ! La montée en puissance de ce programme intensif vous maintiendra en progression constante. Vous verrez, vous allez adorer repousser vos limites ! N’hésitez pas à utiliser les accessoires qui viendront corser les exercices, pour rester au top de votre motivation !




Vous avez une majorité de ♠ :
Vous voulez booster votre énergie, body and mind.
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Pour vous, le sport est la clé de votre santé physique et mentale, et le bien-être un lifestyle global. Vous êtes dans une recherche permanente de l’équilibre corps/esprit. Vous voulez continuer à vous entretenir et vous défouler pour relâcher tout votre stress, notamment au niveau mental ? Progresser en stabilité et contrôle ? Le Pilates intensif vous permettra d’aller encore plus loin dans la conscience de votre corps. Vous allez découvrir de nouveaux muscles dont vous ne soupçonniez même pas l’existence ! Ce programme d’entraînement ambitieux est celui que vous attendiez : vous allez bouger avec de plus en plus de justesse et vivre de nouvelles sensations. Pour une coordination complète body and mind, portez une attention particulière à votre respiration !

Selon Joseph Pilates, la condition essentielle du bonheur et du bien-être consiste à maîtriser son propre corps. Les exercices d’étirements et de musculation sont un excellent moyen de libérer l’énergie intellectuelle. Tout est lié : engager son attention, effectuer les mouvements en conscience rend le travail musculaire réellement efficace.






Vous avez une majorité de ● :
Vous voulez vous sculpter un corps de rêve.
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Vous cherchez constamment à vous dépasser et n’avez aucun mal à suivre un programme d’entraînement rigoureux. Disciplinée, perfectionniste et dotée d’une grande endurance, vous aimez travailler en force et repousser vos limites. Good news : le Pilates intensif exerce votre volonté ET dessine un corps fit et galbé ! Les trainings prévus avec des exercices précis et fluides vont fortifier l’ensemble de vos muscles. Vous êtes une fonceuse, mais ne faites pas l’impasse sur les exercices préparatoires. Ils sont essentiels pour optimiser l’entraînement et vous permettront d’aller plus loin sans prendre de risque. Ce programme qui intègre des exercices de souplesse vous fera un bien fou ! Concentrez-vous sur la fluidité des enchaînements, laissez le souffle circuler et restez connectée à vos sensations pour un max de bénéfices. Voilà de quoi vous challenger au fil des semaines, vous n’en reviendrez pas de votre progression !



Les accessoires seront des alliés précieux pour vous challenger. Lancez-vous dans la pratique du Swissball® (voir ici et là), dont les exercices permettent un engagement très intense !










  


  Chapitre 1


  Le Pilates intensif, quèsaco ?
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    Vous êtes déjà familière avec les bases du Pilates ? Vous avez envie d’aller plus loin ? Testez le Pilates intensif : un programme physique, avec toutes les sensations feel good du Pilates original. La différence avec la méthode traditionnelle ? Le côté dynamique.


    Le Pilates intensif exige de la force, de la vigueur et de la coordination. Bref, c’est LE sport pour se construire un corps canon et le garder !


    En suivant les étapes de ce cahier, vous allez vous dépasser. Vos muscles vont s’adapter et se dessiner. Des fesses rebondies, des cuisses fuselées, une taille affinée et une allure ultra féminine, ça vous dit ? Donnez-vous à fond et vous allez progresser vite, semaine après semaine, on vous le garantit ! C’est parti pour un Pilates tonique !


    

      Le Pilates, l’art du contrôle
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        Les origines


        Gymnaste et danseur souffrant de nombreux maux, dont une malformation du thorax et d’asthme, Joseph Pilates a imaginé une méthode de rééducation et d’entraînement. Cette gymnastique inventée en Allemagne en 1880 était à l’origine baptisée « Contrology ». Avec ce nom, on comprend l’importance de la précision des exercices, dont chaque mouvement doit être exécuté en pleine conscience. Les bases de cette discipline : concentration, respiration, fluidité et centrage (voir page suivante). Le mental a donc une place centrale dans cette gymnastique destinée à faire travailler les muscles en douceur et en profondeur.


        Alternance de mouvements simples d’élongation, de torsion et de résistance, réalisés avec la plus grande maîtrise possible, le Pilates a longtemps été utilisé par les danseurs professionnels avant de conquérir le grand public à travers le monde.
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        Les 6 grands principes


        La méthode Pilates se fonde sur 6 principes dont dépend son efficacité.


        1 Le centrage : il suppose une grande stabilité du corps, qui se travaille à partir du centre, c’est-à-dire la sangle abdominale. Cela permet de contrôler sa posture tout en activant différents muscles au fur et à mesure des enchaînements. On améliore ainsi sa coordination sans risque de blessure. Constamment mobilisés, les muscles du bassin, ainsi que le périnée, doivent rester gainés du début à la fin de chaque exercice. L’idée du « centre » n’est pas juste un concept physique. Si vous êtes « centrée » mentalement, vous devenez également plus consciente de votre corps. C’est la clé d’une connexion body & mind (voir ici).
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        2 La concentration : elle permet l’exécution consciente de chaque mouvement. Être impliqué à 100 % dans ce que l’on fait signifie que le mental contrôle et guide le corps.


        3 La respiration : en Pilates, on pratique une respiration thoracique. On synchronise le souffle et le mouvement pour renforcer son centre.


        4 Le contrôle : ici, pas d’enchaînements fougueux ni saccadés, mais une exécution lente et maîtrisée de tous les mouvements ! En Pilates, on ne perd jamais de vue la stabilisation et l’alignement du corps, comme la respiration.


        5 La précision : chaque exercice est destiné à faire travailler une zone du corps. Les membres sollicités doivent pouvoir travailler indépendamment.


        6 La fluidité : les mouvements sont réalisés de manière calme et posée, en souplesse, ce qui permet de réaliser des gestes harmonieux, sans brutaliser les articulations.


      


      

        Top 4 des bienfaits du Pilates


        

          1. Une allure de ballerine


          Le Pilates permet de corriger sa posture par l’allongement de la colonne vertébrale et un meilleur placement de la nuque et du bassin. À vous, le corps de danseuse aux muscles fins et dessinés, et ce port de tête gracieux, symbole de force et de féminité !


        


        

          2. Une silhouette hyper tonique


          Ventre plat, périnée solide… en misant sur les muscles dit « posturaux », le corps retrouve une allure ferme et galbée. Ce travail de musculation en profondeur améliore aussi rapidement la forme physique. Le plein d’énergie !


        


        

          3. Un body parfaitement rééquilibré


          Grâce au centrage et à la fluidité des enchaînements, vous protégez vos articulations des chocs ou autres traumatismes. En Pilates, zéro blessure ! Votre dos est musclé et votre sangle abdominale gainée. Vous gagnez en équilibre et en coordination. Et ça se voit !
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              Cette méthode est souvent recommandée par les ostéopathes aux personnes souffrant de tensions au niveau du dos. Le travail sur les muscles du centre du corps (abdominaux et dorsaux) permet un meilleur maintien et évite les douleurs chroniques.


            


          


        


        

          4. Un mental apaisé et positif


          En Pilates, l’effort se fait toujours au rythme de la respiration et s’accompagne d’étirements. Exit les petites tensions, profitez d’une super relaxation ! La conscience du corps s’aiguise pour une meilleure gestion du stress, une concentration et une sérénité à toute épreuve !


          

            Une méthode accessible à toutes
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              Le Pilates permet à la fois de raffermir les muscles faibles et de détendre ceux qui sont raides, c’est ce qui le rend vraiment adaptable à chacune. Quelle que soit votre forme physique de départ, que vous soyez débutante ou sportive confirmée à la recherche de challenges, vous pourrez réaliser toutes les séances de ce programme et avancer à votre rythme.


            


          


        


      


    


    

    

      Le Pilates en mode intensif, ça change quoi ?
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        Work in progress


        Vous avez envie d’aller plus loin dans l’univers du Pilates ? Good ! On vous donne un max de conseils pour avancer step by step.


        En Pilates intensif, on apprend à maîtriser les bases du Pilates, puis on monte progressivement en intensité. Au fil des semaines, vous allez :


        

          

            Pour être efficaces, les exercices doivent rester précis, très ciblés et suffisamment lents, afin d’engager tous les muscles. En allant toujours plus loin dans le contrôle, on conjugue puissance et souplesse… pour une allure féline !


          


        


        • aborder des séries exigeantes avec des exercices plus complexes et un nombre de répétitions plus important,


        • engager toutes vos forces,


        • acquérir une bonne solidité pour réussir les postures les plus difficiles,


        • augmenter la résistance et travailler en instabilité pour une tonicité au top et des résultats durables.


      


      

        Pour quels résultats ?


        Une silhouette affinée et plus athlétique, on en rêve toutes ! Bien maîtrisé, progressif, le Pilates intensif promet non seulement des résultats rapides, mais aussi plus d’amplitude dans les mouvements, plus de fluidité et de tonus. Bref, un corps rééquilibré pour se sentir forte et bien dans sa tête !


        

          Les + du Pilates intensif


          • Plus de force musculaire générale, grâce à un entraînement exigeant qui va améliorer votre résistance à l’effort.


          • Un ventre plat et un bon maintien de la colonne vertébrale, grâce à des abdos gainés pendant les exercices.


          • De meilleures perf’ dans tous les sports, grâce à une endurance et une tonicité accrues.


          • Une énergie au top et moins de douleurs dorsales.


          • Un corps ultra souple, grâce au travail de muscles à la fois en longueur et en profondeur.


          • Une confiance et une estime de soi boostées !
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              Rappelez-vous la promesse de Joseph Pilates : « Après 10 séances, vous sentez la différence. Après 20 séances, vous voyez la différence. Et après 30 séances, vous avez un corps tout neuf ! »
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        Mon training intensif,


          mode d’emploi


        Ce programme Pilates intensif se compose de 3 phases de 10 séances chacune. Il s’échelonne sur 3 mois.


        Chaque entraînement dure 55 minutes (10 minutes d’échauffement, 40 minutes de training, 5 minutes d’étirements) pendant lesquelles on travaille chaque partie du corps en profondeur. Et on module les enchaînements selon ses objectifs (voir ici) : minceur, énergie ou bien sculpt, pour s’offrir une expérience personnalisée !


      


    


    

    

      3 idées reçues sur la pratique intensive du Pilates


      Histoire de commencer l’esprit serein, voilà une petite compilation des idées reçues sur le Pilates et la pratique intensive… Tout faux !


      

        « Il faut des séances longues pour obtenir des résultats »


        Faux ! Des entraînements courts mais complets vous apportent les mêmes bénéfices que des séances prolongées. Bonne nouvelle pour votre agenda surchargé ! N’oubliez pas : une séance courte vaut mieux que pas de séance du tout ! L’important est de la faire de votre mieux et avec un maximum de précision et de contrôle, en maintenant une routine régulière. En Pilates, on privilégie la qualité. La manière de réaliser un exercice peut toujours être améliorée. Ne pensez pas que c’est facile ! Appliquez-vous et restez concentrée, c’est ainsi que vous aurez les meilleurs résultats.


      


      

        « Je suis dans le rouge à chaque séance »
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        Faux ! Même les athlètes professionnels ont une limite. La dépasser, c’est risquer la blessure. À l’inverse, travailler en dessous de vos capacités limiterait les bénéfices de la pratique. Votre engagement doit donc être dosé, sans forcing. L’idée est d’atteindre un certain seuil : celui où l’on réalise un effort sans susciter de douleurs. À chacune de trouver ce niveau d’intensité qui sollicite réellement les muscles mais permet de terminer l’exercice. Chaque mouvement doit être fluide mais contrôlé. Essayez chaque fois d’aller un peu plus loin, restez ambitieuse pour progresser, mais respectez toujours votre rythme.


      


      

        « Je dois travailler uniquement la zone que je veux affiner »
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        Faux ! Et ce sont des études qui le disent ! Les exercices musculaires n’engendrent pas de perte de masse grasse au niveau de la zone sollicitée. On parle aussi bien du petit ventre que de la culotte de cheval ou des mollets. Alors, pour gommer ses petits bourrelets, il va falloir contrôler le contenu de son assiette en limitant notamment la consommation d’aliments à l’index glycémique élevé (pâtes, riz, gâteaux, sodas, jus de fruits…, voir ici) au profit des protéines et des graisses de qualité. Bien sûr, renforcer vos muscles profonds, gainer votre sangle abdominale et adopter un meilleur alignement dans les postures vous aidera à retrouver une silhouette élancée. Un meilleur maintien suffit à vous donner le sentiment d’avoir gagné 20 cm ! En bonus : vous allez vite prendre l’habitude de rentrer le ventre. Et hop, on se muscle sans même y penser ! Sympa, non ?
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