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    Introduction
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      Être une femme est une chose magnifique ! Toutes les femmes sont incroyablement belles quel que soit leur corps, elles sont originales, parfois sensibles, toujours fortes… Sublimes à l’intérieur comme à l’extérieur !


       


      Pour autant, ce n’est pas facile tous les jours. En tant que femme, notre périnée a tendance à nous jouer des tours. Notre masse grasse est importante (normal, on en a besoin pour assurer le bon fonctionnement des organes de reproduction, la régularité des cycles, la fertilité…). Et puis, on nous en demande tellement au quotidien, entre mener de front notre vie professionnelle et notre vie personnelle, tout en se conformant aux codes physiques imposés par la société, qu’à la longue, on s’épuise !


       


      Vous avez envie de chouchouter votre corps, de fitter votre body pour avoir une silhouette plus dynamique tout en vous procurant un max de bien-être ? Ce Pilates est fait pour vous ! Destinée aux femmes, cette méthode ultra-complète vous fera travailler à la fois le corps et l’esprit. Il allie des séances de renforcement musculaire profond, de tonification du périnée, mais aussi de développement personnel pour entretenir la confiance en soi et la reconnexion à sa force intérieure. Au fil des semaines, vous arborerez des cuisses de danseuse, un booty bombé, un ventre plat et des bras fins, associés à un mental de winneuse !


      Et pour que l’expérience soit complète, vous trouverez des conseils healthy life : des astuces nutrition, bien-être et médecine douce pour booster votre énergie et accompagner votre corps dans sa transformation.


       


      À vos tapis les filles, on va enfin prendre le temps de prendre soin de nous !


    


  









  


  

    
Test


      Qu’est-ce que le Pilates au féminin peut m’apporter ?
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      Avant de vous lancer corps et âme dans ce Pilates « spécial femmes », focus sur ce dont vous avez le plus besoin. Le but ? Vous permettre d’adapter votre pratique à votre objectif. À refaire de temps en temps, afin de cibler l’entraînement qu’il vous faut au bon moment.


      

        Pour vous le sport, c’est :


        [image: Image] Un moyen de vous défouler et d’évacuer les tensions. Sinon, attention, vous devenez féroce. Grrr !


        [image: Image] Hyper-important pour afficher un corps de rêve et vous permettre quelques écarts.


        [image: Image] Sympa à regarder à la télé, bien installée dans votre canapé.


      


      

        Êtes-vous à l’aise avec votre corps ?


        [image: Image] Ça passe… Mais avec 2 ou 3 kg en moins et des cuisses plus fermes, vous l’apprécieriez encore plus !


        [image: Image] Pas vraiment, vous avez quelques complexes que vous dissimulez en adoptant la mode oversize.


        [image: Image] Il est top ! Mais un tel résultat demande quand même beaucoup de travail.


      


      

        Parlons confiance en vous.


          Vous diriez que :


        [image: Image] Ça ne vous ferait pas de mal d’apprendre à vous affirmer davantage.


        [image: Image] Vous osez dire non et faire valoir vos idées facilement.


        [image: Image] Euh, en fait, c’est-à-dire que… Votre estime de vous est un peu comme vos pieds : dans vos chaussettes !


      


      

        Vous avez (enfin !) 30 minutes devant vous. Vous en profitez pour :


        [image: Image] Faire une séance de sport, histoire d’affûter votre body.


        [image: Image] Rester chez vous et flemmarder sur le canapé.


        [image: Image] Passer un coup de fil à une amie.
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        Si vous pouviez changer quelque chose dans votre physique, ce serait :


        [image: Image] Vos fesses et vos cuisses.


        [image: Image] Votre posture.


        [image: Image] Votre ventre.


      


      

        Vous arrive-t-il d’avoir quelques fuites urinaires ?


        [image: Image] Jamais ! Mais vous n’avez aucune envie que ça vous arrive un jour…


        [image: Image] Souvent ! Au moindre effort, oups ! Vous sentez que ça goutte dans votre lingerie. Heureusement, vous avez toujours une culotte de rechange avec vous.


        [image: Image] Rarement ! C’est arrivé quelques fois quand vraiment vous ne pouviez plus vous arrêter de rire ou quand vous avez dû aider votre BFF à déménager ses cartons de livres.
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        Ce qui vous motive :


        [image: Image] L’envie de vous aimer comme vous êtes et d’être fière de vous !


        [image: Image] Killer les bourrelets et les kilos en trop sur vos cuisses pour arborer le corps de vos rêves !


        [image: Image] Bouger pour rester en top forme longtemps !
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          Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              le Pilates « spécial femmes » va sculpter votre silhouette.
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            Les fesses ramollos et le petit ventre, très peu pour vous ! Si vous faites du sport, c’est certes pour le plaisir de bouger votre body, mais aussi pour l’affûter, le dessiner, bref le sculpter pour devenir une vraie bomba ! Ce Pilates est fait pour vous ! Ses plus ? Il propose des circuits training variés, ciblant spécifiquement les zones que vous cherchez à faire travailler, ainsi que des conseils nutrition pour adapter le contenu de votre assiette à vos objectifs minceur et tonicité. Avec lui, nul doute qu’en quelques mois, vous aurez une silhouette de fit-girl. Si vous le pouvez, entraînez-vous un jour sur deux pour obtenir des résultats plus rapides, pensez à travailler en résistance, avec un élastique, des haltères ou un ballon par exemple.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: Image] :


              le Pilates « spécial femmes » va tonifier votre périnée.
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            Vous portez un paquet un peu trop lourd, vous vous lancez dans une série d’abdos ou votre meilleure pote vous fait trop marrer… Et voilà que vous sentez des gouttes mouiller votre culotte. OK, pas de tabou, ça arrive ! Mais, franchement, vous vous en passeriez bien… Ça tombe bien, ce Pilates va vous aider ! Parce qu’il propose des exercices spécifiques pour renforcer les muscles du plancher pelvien et vous donne mille et un conseils de bien-être pour le chouchouter, il est votre meilleur allié pour l’entretenir au quotidien et le remuscler sur le long terme. Résultat, on dit adieu au risque de descente d’organes et on prend son pied au lit. Elle n’est pas belle la vie ?


          


          

            Vous avez une majorité de [image: Image] :


              le Pilates « spécial femmes » va booster votre girl power attitude !
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            Le sport est loin d’être une passion dans votre vie… Qu’à cela ne tienne ! Plus qu’entretenir votre corps, le Pilates féminin sera pour vous un moyen d’accéder à un bien-être mental : vous bouger vous aide à évacuer le stress, à retrouver plus de sérénité, à imposer qui vous êtes et à booster votre confiance en vous. Vous avez envie de travailler votre mind positive ? En associant renforcement musculaire et exercices respiratoires, ce Pilates vous permettra tout à la fois de tonifier votre body, de calmer un mental parfois trop envahissant et d’améliorer votre estime perso. À la clé, c’est toute votre confiance en vous qui en ressortira vainqueur !


          


        


      


    


  


  






  


  
Chapitre 1


    Le Pilates au féminin, quèsaco ?
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    Vous vous êtes décidée à vous lancer dans ce Pilates spécial femmes ? Bravo ! On va travailler ensemble pour tonifier votre périnée et sculpter votre silhouette. Promis, avec un entraînement régulier, vos bras, vos cuisses, vos fesses, votre poitrine et votre ventre vont se galber tout en douceur, que vous soyez débutante ou déjà familière de la méthode, sportive ou carrément flemmarde. Votre girl power également va être musclé. Ce Pilates va vous transformer en une meilleure version de vous-même ! Let’s go !


    

      Le Pilates, c’est quoi exactement ?


      

        [image: Image]


      


      C’est une gym douce, mise au point au début du XXe siècle par un gymnaste allemand, Joseph Hubertus Pilates (que ses élèves surnommaient « Uncle Joe »). Lorsqu’il était enfant, il souffrait d’asthme, de rachitisme et de rhumatismes. À l’adolescence, il décide de se prendre en main et d’améliorer sa condition physique en pratiquant divers sports, au point de devenir un sportif aguerri. Durant la Première Guerre mondiale, alors qu’en tant que prisonnier de guerre il travaille dans un hôpital anglais, il met au point différents appareillages, notamment avec des ressorts, pour rééduquer les soldats blessés. Il s’inspire pour ça de techniques de kinésithérapie. Cela constituera la base de sa méthode de sport : des exercices de renforcement musculaire permettant de faire travailler tous les muscles en profondeur, en se concentrant en particulier sur ceux du centre du corps. En 1926, il part s’installer à New York et y ouvre son studio : il y propose des cours de gym douce combinant des mouvements au sol et sur des appareils. Rapidement, sa technique a un succès fou, au point que de grands sportifs, des danseurs professionnels – notamment George Balanchine (le fondateur du New York City Ballet) – et même des acteurs viennent y prendre des leçons. Il enseignera jusqu’à sa mort en 1967. Sa méthode fait le tour du monde. Elle compte aujourd’hui des millions d’adeptes, parmi lesquels Madonna, Gwyneth Paltrow, Jennifer Aniston et même David Beckham et Cristiano Ronaldo. Et vous maintenant…


    


    

    


      Et le Pilates au féminin là-dedans ?


      

        [image: Image]


      


      C’est une activité douce (du moins en apparence, parce que, mine de rien, vos muscles vont sévèrement travailler…) de renforcement musculaire qui cible les problématiques qui touchent en particulier les femmes. Autrement dit, elle s’attache à faire travailler :


      

        [image: Image]


      


      [image: Image] Les muscles du plancher pelvien qui, avec le temps, les grossesses et divers pépins de santé (constipation chronique, surcharge pondérale…) et les mauvaises habitudes, ont tendance à se ramollir, ce qui peut provoquer des fuites urinaires, parfois même fécales, et augmenter le risque de descente d’organes.


      [image: Image] Les zones de notre anatomie qui perdent en tonicité : j’ai nommé, bien sûr, les cuisses, les fesses et le ventre. On ne peut que remercier la sédentarité, mais aussi les grossesses qui ont pu laisser des traces,


      le stress qui favorise le stockage des graisses là où on ne le voudrait pas et les œstrogènes, des hormones qui, lorsqu’elles viennent à manquer, entraînent une fonte musculaire.


      [image: Image] Mais ce n’est pas tout ! Car en plus de s’intéresser à notre body, cette méthode fait du bien à l’esprit. Elle est aussi un allié pour vous apprendre à être (enfin !) fière de votre corps, quel qu’il soit, parce que ce Pilates le rend tonique, beau et fort et qu’il vous fait prendre conscience de ses capacités et du plaisir qu’il peut vous offrir. À la fin de l’opération, c’est tout votre mental qui s’enhardit et votre confiance en vous qui s’améliore.


    


    

    

      Les atouts du Pilates sur la silhouette
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        Il affine la silhouette


        Grâce à une multitude d’exercices ciblés, le Pilates n’a pas son pareil pour gommer vos poignées d’amour, faire disparaître la culotte de cheval, remonter vos fessiers et tonifier vos cuisses. Le tout sans vous faire mal, puisque le Pilates est une activité sans impact. Donc zéro blessure sur votre colonne vertébrale et vos articulations !


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il fait un centre du corps en béton et un ventre plat


        L’un des objectifs du Pilates est de renforcer les muscles du centre du corps (que l’on appelle aussi « core » ou « powerhouse »). Il s’agit de ceux situés entre le bassin et les côtes, tout autour de la colonne vertébrale. En les tonifiant, le centre du corps devient illico plus gainé, plus stable et plus fort comme s’il était dans un corset… En prime, il renforce la ceinture abdominale, aplatit notre ventre et fait apparaître les jolies lignes des abdos transverses.


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il dessine un corps gracile


        À la différence de certaines activités sportives, le Pilates ne fait pas prendre de masse musculaire. Pas de risque donc de vous retrouver avec les bras ou les cuisses d’un haltérophile ! Au contraire, parce qu’on travaille le plus souvent avec le poids du corps (ou avec certains objets, mais sans machines) et en isolation (en ciblant des muscles ou des groupes musculaires en particulier), cette méthode allonge nos muscles et les dessine joliment. Peu à peu, le Pilates vous sculpte un corps de danseuse aux membres fins et à la silhouette svelte et menue.


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il donne une allure de déesse


        Quand on ne fait pas de sport, les muscles fondent, s’atrophient et ne soutiennent plus correctement la colonne vertébrale. Parce que le Pilates renforce ceux de la ceinture abdominale et ceux de la ceinture lombaire (ceux, justement, qui entourent la colonne vertébrale), le dos se redresse, et illico vous vous tenez bien plus droite. En prime, il assure un meilleur placement de la nuque. Comme si vous portiez un tuteur ! Du coup, c’est tout votre maintien et votre démarche qui seront totalement stylés !


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il sculpte le corps zone par zone…


        Tout l’attrait du Pilates est qu’il développe la masse musculaire au détriment de la masse grasse. Le Pilates, c’est la clé pour une silhouette harmonieuse et ultra-sexy.


        

          Des bras toniques


          Grâce à des exercices au niveau des biceps et des triceps, adieu les bras ramollos et l’effet chauve-souris. Ils deviennent fermes et, en prime, les épaules s’arrondissent.


        


        


          Un booty de dingue


          Vous rêvez d’un popotin en 3D ? Il existe trois muscles fessiers : le moyen fessier situé sur le côté de la fesse, le grand fessier placé au milieu et qui crée l’arrondi, et le petit fessier, en dessous, pour le galbe. Pour avoir le booty d’une bomba, il faut les faire travailler tous les 3 de manière ciblée, lors d’un même entraînement. Mais à cela s’ajoute un syndrome de plus en plus fréquent : celui des fesses endormies ou l’amnésie fessière. L’idée est que l’on passe tellement de temps assise dessus, qu’à force notre popotin a perdu la capacité de se contracter et reste mou. Mais pas de panique, le renfo, il n’y a pas mieux pour réveiller tout ça et gagner en galbe.


        


        

          Une taille de guêpe


          Lorsque les kilos en trop s’accumulent, ils ont tendance à s’installer au niveau de la taille. Grâce à des exercices ciblés qui vont faire travailler en particulier les muscles obliques et transverses (ces muscles de la taille et des abdos profonds), votre taille va peu à peu se creuser et le ventre se gainer. À vous la taille en rond de serviette et les maillots deux pièces cet été.


        


        

          Des cuisses galbées


          Les séances de Pilates sollicitent énormément les cuisses car, même lorsque vous faites travailler les fesses ou le ventre, elles peuvent être mises en tension. Aussi, les exercices de renforcement musculaire vont non seulement les affiner, mais aussi gommer la peau d’orange et rendre les muscles situés à l’avant et à l’arrière des cuisses plus saillants. Au final, elles ne se toucheront plus !


        


      


    


    

    

      Les atouts feel good du Pilates


      

        [image: Image]


      


      

        Il permet de faire la paix avec son corps


        En démontrant ses capacités, en nous offrant des victoires et du plaisir et en mettant un terme à nos petits (et gros) pépins de femmes, le Pilates nous aide à porter un regard différent sur notre corps et à nous réconcilier avec lui. Peu à peu, il redevient notre meilleur ami, celui avec lequel on peut entreprendre plus de choses parce qu’il nous suit désormais sans risque de fuites, de fatigue ou d’essoufflement.


      


      

        Il permet d’être sereine


        C’est l’effet boule de neige : plus vous pratiquez le Pilates, plus vous vous faites du bien, plus votre mental profite des endorphines (les hormones du bien-être sécrétées lors de la pratique sportive) et relâche la pression. À force, vous cultivez l’art d’être plus sereine et diminuez l’impact de la charge mentale. La pratique du Pilates vous permettra de développer l’art d’être plus zen au quotidien.


      


      

        Il permet d’être moins stressée, de mieux dormir et de mieux manger


        Le travail de Pilates se fait toujours au rythme de la respiration et s’accompagne d’étirements. Rien de mieux pour dire bye-bye aux petites tensions, qu’elles soient dans la tête parce que vous ruminez, ou dans le corps, sous forme de douloureuses contractions, notamment au niveau des cervicales ou des lombaires. Et parce que vous vous sentez moins stressée, vous dormez mieux et vous êtes moins tentée de trouver du réconfort dans des aliments doudous comme le chocolat, les gâteaux, le fromage ou la pâte à tartiner mangée à la petite cuillère…


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il permet de prendre soin de soi


        Les séances de Pilates sont aussi un moyen de faire une pause et de prendre du temps pour vous au milieu de votre emploi du temps si chargé. Durant la séance, vous êtes off pour les autres et vous vous concentrez enfin sur votre propre bien-être : vous dites stop à la charge mentale qui vous grignote le cerveau et vous pouvez enfin faire votre séance tranquillement, sans penser à ce que vous allez préparer pour le dîner ni à cette contrariété qui vous a gâché l’après-midi. De quoi revenir vers les autres en meilleure forme et de bonne humeur ! Tout bénef, non ?


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il permet de cultiver votre déesse intérieure


        La société et ses injonctions multiples sont loin d’être vos meilleures amies : vous sentez qu’il vous faut toujours être plus performante, toujours au top au niveau pro comme perso, toujours plus mince, toujours plus galbée… Assez ! Le Pilates vous apprend à être enfin bienveillante avec votre corps, à l’accepter tel qu’il est, loin des codes physiques édictés par la société d’aujourd’hui. Que vous ayez le ventre plat ou pas, une poitrine ronde et ferme ou pas, des jambes sans cellulite ou pas… Peu importe ! Car un corps de femme, ça a des formes, du gras et, comme celui des hommes, il perd en tonicité avec le temps ! Grâce au Pilates, vous faites un reset sur ces diktats : vous raffermissez votre body parce que vous en avez envie, mais vous ne le transformez pas en image photoshopée de vous-même. Vous travaillez votre corps pour vous le réapproprier, pour le faire kiffer et le célébrer.


      


    


    

    


      Les atouts du Pilates sur la santé


      

        Le Pilates soulage les douleurs menstruelles


        Chaque mois, vos douleurs de règles vous plient en deux ? Là encore, le Pilates peut vous aider ! Parce qu’il contribue à assouplir les muscles des abdominaux et à tonifier le périnée, cette méthode atténue les contractions de l’utérus durant cette période et peut même aider à les prévenir.


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il améliore le sommeil


        En favorisant le relâchement des tensions, le Pilates permet de sombrer plus rapidement dans les bras de Morphée et favorise un sommeil plus récupérateur. Au réveil, vous vous sentez en meilleure forme et vos cernes ont disparu !


      


      

        Il aide à mieux digérer


        Le Pilates agit à plusieurs niveaux. Déjà, parce qu’il lutte contre le stress. Or, on sait que cet état de tension agit sur notre « deuxième cerveau » en le bloquant. Résultat, bonjour la constipation, les difficultés digestives et les ballonnements. Mais aussi parce que certains mouvements Pilates consistent en des torsions du buste, ils ont pour effet de masser et de stimuler en douceur le travail des intestins, relançant en douceur le transit intestinal.


        

          [image: Image]


        


      


      

        Il relance la circulation sanguine


        C’est un bienfait collatéral du Pilates : parce qu’il renforce les muscles qui entourent vos veines, il facilite le retour sanguin. Adieu les lourdeurs dans les jambes et les gonflements au niveau des chevilles !
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