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MON PROGRAMME POUR
SCULPTER MA SILHOUETTE
ET AFFINER MA TAILLE 














[image: ]INTRODUCTION 
C’est démontré : 7 minutes de sport pratiqué 
intensément et régulièrement peuvent se révéler 
très bénéfiques, tant pour gagner en tonicité 
musculaire que pour perdre du poids.
DES ARGUMENTS POUR VOUS Y METTRE ?
Voici tout ce qu’une activité physique régulière vous apporte :
 elle améliore les dépenses énergétiques, et donc équilibre la balance 
entre tout ce que vous mangez et tout ce que vous dépensez ;
 elle exerce une influence positive sur la santé, en diminuant le risque 
d’obésité et le développement de maladies comme le diabète, les mala-
dies cardiovasculaires ou l’hypertension artérielle ;
 elle augmente votre souffle, votre tonus musculaire, votre souplesse et 
votre équilibre —tout en vous rendant plus résistant à la fatigue et au 
stress— et elle optimise la qualité de votre sommeil.
UNE COLLECTION POUR FAIRE DU SPORT AU QUOTIDIEN
La collection « 7 minutes par jour » vous propose des programmes complets 
de remise en forme sur une durée d’un mois : 30 séances d’environ 7 minutes 
pour un entraînement de 3 exercices, précédés d’un échauffement.
Au cours de ces 7 minutes, vous produirez des efforts intenses d’une 
durée courte, les exercices étant entrecoupés d’une brève récupération 
(nous vous conseillons une dizaine de secondes).
Par rapport à un travail en continu, il suffit de quelques minutes d’en-
traînement à haute intensité avec des espaces de récupération limités, 
pour accroître la dépense énergétique : en pratiquant régulièrement, vous 
utiliserez plus d’énergie.
En jouant sur le nombre de répétitions des enchaînements que vous effec-
tuerez (les séries), vous adapterez votre séance en fonction de votre niveau, 
du temps dont vous disposez… et, bien sûr, de votre forme physique :














[image: ]— niveau débutant : 1 série (7 minutes) ;
— niveau intermédiaire : 2 séries (14 minutes) ;
— niveau avancé : 3 séries (21 minutes).
Les exercices, qui ne nécessitent que peu de matériel, et qui peuvent être 
réalisés n’importe où.
LE PILATES
Que vous soyez un homme, une femme, une personne âgée ou un ado, le 
Pilates est une méthode de renforcement des muscles profonds (muscles 
de la posture) qui est destinée à :
– développer le corps harmonieusement ;
– affiner la silhouette en détendant les muscles qui sont raides et en 
raffermissant ceux qui sont faibles ;
– attenuer les douleurs en améliorant les postures ;
– améliorer le souffle en permettant une respiration plus profonde et plus lente ;
– relâcher le stress et procurer un vrai bien-être et un confort mental ;
– permettre d’adopter les bons mouvements au quotidien en corrigeant 
la posture ;
– avoir le ventre plat. 
LES ORIGINES
Joseph Pilates est un Allemand. De santé fragile, souffrant toute son 
enfance de rachitisme, d’asthme et de rhumatismes articulaires, il va 
consacrer toute sa vie à devenir plus fort physiquement. Joseph se pas-
sionne pour l’anatomie et le sport. Il réalise rapidement que la santé 
mentale et physique sont liées et étudie des disciplines peu répandues à 
cette époque : le yoga, le tai-chi et différents arts martiaux.
Détenu comme prisonnier pendant la Première Guerre mondiale en tant 
que citoyen allemand au Royaume-Uni, il organise des séances d’entre-
tien physique. 
Après la guerre, Joseph Pilates retourne en Allemagne, poursuit son pro-
gramme d’entraînement et affine ses méthodes auprès des forces de 
police de la ville et des troupes de la nouvelle armée allemande.














[image: ]Il émigre aux États-Unis et ouvre un studio de Pilates à New York. La 
méthode Pilates va rapidement trouver son public, dans le milieu du 
cirque, du sport, des arts du spectacle et de la danse. 
Joseph Pilates décède en 1967, à New-York, à l’âge de 83 ans. Sa méthode 
lui a permis de vivre en excellente santé. 
Aujourd’hui, la méthode Pilates est enseignée dans le monde entier par les 
compagnies de danse, les troupes de théâtre, les sportifs professionnels, 
les personnes soucieuses de leur santé, dans les clubs de gymnastique 
ou les centres de remise en forme. En France, aujourd’hui, Eva Winskill, 
de Fit Studio, est la personne qui perpétue la méthode de Joseph Pilates 
la plus adaptée et dont j’ai été moi-même élève. 
LES 8 PRINCIPES DU PILATES
La méthode Pilates est basée sur huit principes fondamentaux qui vont 
contribuer à travailler différentes parties du corps de façon efficace.
1. La concentration
De la synergie entre le travail du corps et de l’esprit résultera une perfec-
tion dans la pratique et l’exécution du mouvement.
2. La respiration 
La respiration crée le lien entre l’esprit et le corps dans le travail du Pilates. 
Apprendre à respirer sans lâcher le centre vous garantira la bonne exécution 
du mouvement pendant l’effort. Il est important de souffler lentement par la 
bouche afin d’engager consciemment les muscles du centre lors d’un effort.
3. Le centrage
Joseph Pilates considérait le centre du corps comme « la centrale d’éner-
gie ». Savoir le maîtriser permet l’exécution des mouvements dans la sécu-
rité. On parle d’aspirer le nombril vers la colonne vertébrale pour mettre 
en action les muscles profonds des abdominaux appelés « transverses ».
4. L’isolation
C’est la capacité à garder immobile une partie du corps tout en activant 
une autre partie.
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SUPINE 40s

1. Asseyez-vous, les jambes et les pieds tendus.
Gardez les bras tendus derriére le buste

en tournant les mains vers les fesses.
Inspirez.

2. Prenez appui sur les bras,

décollez le bassin et b
ouvrez bien la poitrine

en gardant la téte levée.

Expirez.

3. Sans bouger le dos et le bassin,
levez et descendez une jambe.
Inspirez et expirez

en fin de mouvement.






