
Janet Amato
Avec la collaboration de Catherine Maillet


scler



ffi


'


er



en profondeur


et me


pour


au


je me mets
pilates


!




6 SOMMAIRE 6
Introduction .....................................................................................................4
Exercices
Centaine (The hundred) ...............................................................................16
Torsion jambes pliées ....................................................................................18
Roll-up ............................................................................................................19
Ronds de jambe (One leg circles) ...............................................................22
Étirement d’une jambe (Single leg stretch) ................................................23
Flexion et extension de la colonne .............................................................24
Préparation au roll-over ..............................................................................26
Enroulement de la colonne vertébrale (Spine stretch forward)..28
Cercles de colonne ........................................................................................29
Twist assis (Sitting spine twist) ....................................................................30
Flexion latérale de la colonne.......................................................................33
Roulade jambes parallèles (Rolling) ...........................................................36
Roulade jambes écartées (Roll over) ...........................................................38



Pendule ...........................................................................................................40
Tire-bouchon (Corkscrew) ..........................................................................41
Variations autour du chat ............................................................................42
Rotation de la colonne, position assise ......................................................46
Enfiler l’aiguille ..............................................................................................47
Équilibre sur une main et la jambe opposée ..............................................48
Montagne .......................................................................................................49
Cobra ...............................................................................................................50
Planche ............................................................................................................52
Sphinx .............................................................................................................54
Plongeon du cygne (Swan dive) ..................................................................56
Nage sur place (Swimming in place) ..........................................................58
Otarie ..............................................................................................................59
Pont (Bridge) ..................................................................................................60
Translation latérale de la colonne ...............................................................62
Crabe ...............................................................................................................63



4


Introduction


Qu’est-ce que la méthode Pilates ? 
Cette méthode, inventée par Joseph Pilates, est destinée à entretenir, rééduquer et développer le corps. Elle a pour objectif de le rendre « fort comme une colonne grecque et souple comme un chat ». La méthode comporte plus de 500 exercices, dont plus de 50 sont présentés ici, fondés sur la respiration, la détente, le contrôle de soi, l’alignement, le centrage et la fluidité. Mais ce n’est pas simplement de la relaxation : dès le départ, le corps est invité à entrer dans une dynamique.
1. À qui convient la méthode ? 
Pas seulement aux danseurs ! Sportifs et non-sportifs peuvent en tirer profit. Les musiciens, les femmes enceintes, les séniors, les personnes souffrant de douleurs articulaires… chacun y trouvera son compte, à condition de pratiquer à son rythme. La méthode a d’ailleurs été beaucoup utilisée comme technique de rééducation après un accident.2. Les bienfaits
Grâce au Pilates, vous prenez conscience de votre corps, de la colonne vertébrale dans sa globalité, avec ses quatre mouvements fondamentaux (la flexion, l’extension, l’inclinaison sur les côtés et les rotations). Vous êtes amené à sentir l’harmonie entre le centre et la périphérie, entre votre axe central et vos extrémités – bras et jambes, et plus encore entre le corps et l’esprit. Une pratique régulière contribue à :
rectifier les mauvaises postures, se tenir mieux ;
améliorer la conscience de son corps, de sa force et de ses limites ; 
assouplir, affiner, allonger, tonifier, en particulier les muscles profonds ;
améliorer le souffle grâce au travail sur la respiration ;
masser les organes internes et améliorer la circulation sanguine ; 
diminuer les douleurs, en particulier du dos ; 
améliorer le transit intestinal et la digestion, ainsi que le sommeil ; 
détendre et lutter contre le stress physique et mental.
On ressent presque tout de suite les effets en termes de bien-être. 


Introduction
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MAIS QUI ÉTAIT JOSEPH PILATES ?
Joseph Pilates est né en Allemagne, en 1883, et c’est un enfant plutôt chétif, souffrant d’asthme. C’est sans doute cette constitution fragile qui l’incite à étudier l’anatomie et à se pencher sur les moyens de parvenir à la meilleure condition physique possible. Il réussit ainsi à devenir un sportif accompli. Puisant son inspiration dans diverses disciplines telles que le yoga, les arts martiaux, mais aussi la boxe, il invente des exercices et conçoit des appareils dans le but de rectifier les mauvaises postures et de développer le corps harmonieusement, créant alors ce qui est désormais connu sous le nom de « méthode Pilates ».
Il a en particulier eu l’idée d’utiliser les ressorts des lits d’un hôpital pour permettre aux malades de se rééduquer en restant allongés, et c’est à l’origine de la création des machines qu’il inventa par la suite.
3 La rencontre avec Jerome AndrewsAprès avoir émigré à New York en 1923, Joseph Pilates ouvre un studio où il entraîne et rééduque des danseurs professionnels, améliorant par ce travail leur conscience et leur maîtrise du corps. Ainsi, le danseur et chorégraphe Jerome Andrews, blessé, récupère tous ses moyens grâce à Joseph Pilates ; comprenant l’intérêt de cette méthode, Andrews en imprègne sa pédagogie tout en la renouvelant. Il apporte à ce travail son expérience de danseur et de chorégraphe en s’appuyant et en développant la méthode initiale pour permettre des déplacements dans l’espace. Organique et fluide, son approche permet de rendre le corps plus expressif dans la danse, tandis que l’approche classique est plus « musculaire ». 
C’est Jerome Andrews qui fait connaître la méthode Pilates en France et c’est sa méthode qui inspire ce cahier.
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La respiration en PilatesPour se concentrer, ce qui est indispensable en Pilates, il faut bien respirer. La respiration est spécifique – non pas abdominale, mais costale. Toutefois, lorsque l’on débute, il faut s’attacher à respirer amplement et ne pas trop se focaliser sur la respiration. 
3 Comment faire ?L’inspiration se fait toujours par le nez. Remplissez vos poumons d’air jusqu’aux lobes du bas, en particulier sur les côtés et dans la partie arrière des poumons, au niveau des côtes flottantes. Vos côtes s’écartent, un peu comme un accordéon. Attention, il ne faut pas remonter les épaules, et la cage thoracique ne doit pas se projeter en avant, mais rester dans l’alignement du bassin. Vous remarquerez que dans certains exercices, on lève les bras et on écarte les coudes pour créer de l’espace dans la cage thoracique et inspirer plus librement. 
Pour mieux sentir cette respiration, on peut au début poser les mains sur les côtés de la cage thoracique afin de sentir les côtes s’ouvrir sur les côtés.
L’expiration se fait par la bouche de manière active, et engage les muscles abdominaux. Si l’on va jusqu’au bout de l’expiration, l’inspiration suit de manière réflexe. 
D’une façon générale, l’inspiration a lieu pendant l’effort, mais c’est parfois plus complexe. Dans les exercices de ce cahier, il est indiqué à quel moment il convient d’inspirer et d’expirer. Si ce n’est pas indiqué, respirez librement. 
Le matériel
Les exercices se pratiquent sur un tapis de sol, dans une tenue confortable. Choisissez un tapis assez épais (2 cm d’épaisseur au moins), un sol en bois souple de préférence, et installez-vous dans une pièce bien aérée, mais chaude. Aux beaux jours, vous pouvez pratiquer en plein air. 
3 Le travail avec des accessoiresDans certains studios Pilates, il est possible de pratiquer tous les exercices avec des machines aux noms évocateurs (Reformer, chaises, Cadillac, barils…), et on travaille parfois avec des accessoires (ballons, bâtons, élastiques…).
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Comment utiliser ce cahier ?
3 Vous débutez ? Lancez-vous : suivez bien les consignes et observez les dessins des mouvements. Pour chaque exercice, lisez l’ensemble de l’enchaînement avant de commencer. Ne vous découragez pas si vous ne parvenez pas immédiatement à tout faire. Ne vous surestimez pas : n’hésitez pas à commencer par les variantes les plus simples. En cas de douleur, n’insistez pas, mais recommencez un autre jour, après avoir relu attentivement l’exercice… et sans trop forcer !Il peut être intéressant aussi de prendre quelques cours auprès d’un professeur agréé pour vérifier vos acquis.
3 Vous avez déjà pratiqué ? Ce cahier va vous aider à vous remettre en mémoire certains exercices, à vérifier tel ou tel point et à visualiser les mouvements. Et surtout, si vous prenez des cours, ce cahier vous permet de travailler seul(e) en plus de vos séances avec un professeur !
3 Quelle fréquence pour la pratique ? Idéalement, il faudrait pratiquer tous les jours, mais deux ou trois fois par semaine, c’est déjà très bien. 
3 Combien de temps ? Idéalement 60 minutes, mais 45 minutes peuvent suffire avec une pratique régulière. En un mot, mieux vaut pratiquer moins longtemps, mais avec régularité. 
3 Combien d’exercices par séance, et lesquels ? Les exercices de ce cahier sont présentés dans l’ordre d’une véritable séance. Si vous les faites tous (sans les variantes, bien sûr !), vous avez une séance complète. Toutefois, si vous débutez, cet enchaînement sera trop difficile. Au début, attachez-vous à exécuter les 7 exercices fondamentaux (voir p. 10). 
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COMMENT ORGANISER UNE SÉANCE ?
• Nous vous proposons ici de découvrir cette méthode par une approche succincte et simple. Essayez les exercices, soyez attentifs à l’effet qu’ils produisent sur votre corps. Pour en tirer le meilleur profit, pratiquez-les dans l’ordre suggéré, en vous conformant le mieux possible aux indications. 
• Faites systématiquement les exercices fondamentaux (voir séance minimale p. 10), puis ajoutez d’autres exercices selon le temps dont vous disposez ou le moment de la journée, mais pratiquez toujours dans l’ordre du livre, en commençant systématiquement par la « Centaine ». 
• Avant de commencer une séance, allongez-vous sur le dos et étirez-vous le plus naturellement possible (comme si vous veniez de vous réveiller), les bras étendus au-dessus de la tête. Ce mouvement, comparable à un bâillement de tout le corps, vous met en condition pour démarrer la séance. 
• Concentrez-vous : il est important de se focaliser sur le mouvement et son exécution. 
• Tout au long des exercices, le ventre est tenu sans être crispé. 
• À la fin de chaque exercice, prenez un temps de transition, juste assez long pour reprendre votre souffle et sentir l’effet que produit l’exercice sur vous, mais pas trop long pour ne pas vous refroidir et ne pas perdre le flux.
Entre deux exercices, en particulier les extensions de la colonne vertébrale, on repasse en général par deux positions :


Introduction


Position de l’enfant


À quatre pattes
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Les positions de départ des exercices


Allongé(e) sur le dos


Allongé(e) sur le dos genoux pliés


Assis(e) jambes tendues 


Assis(e) jambes repliées


Allongé(e) sur le ventre
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