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Introduction
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« Pas seulement le corps OU l’esprit, mais le corps ET l’esprit. » Cette citation de Joseph Pilates, l’inventeur éponyme de la méthode, prend tout son sens dans la méthode Yoga-Pilates ! Le vent qui vous amène ici vous souffle l’envie de (re)prendre l’habitude de travailler votre forme physique et de sculpter durablement votre silhouette tout en cultivant votre jardin intérieur. Good news, le Yoga-Pilates est là pour répondre à ce besoin par l’union du Pilates et du yoga, deux pratiques douces et accessibles à toutes, respectueuses de votre corps.

Vous avez sans doute remarqué que la plupart du temps, ces deux activités body and mind sont proposées dans des cours séparés. En enseignant ces disciplines, il nous a semblé naturel de réunir et de fusionner ces univers hyper complémentaires afin que chacune d’entre vous puisse profiter de leurs bienfaits respectifs.

Le Yoga-Pilates vous invite à faire, du combo Pilates + yoga, votre nouvel allié pour rayonner au quotidien. Avec ces séances 2 en 1 vous allez aimer vous laisser porter par les good vibes de ces véritables méditations en mouvement ! En pleine conscience, vous allez apprendre à marier souplesse et force, méditation et sculpt, douceur et vitalité, yin et yang… et devenir une Yoga-Pilates girl accomplie !

Nulle comparaison avec sa voisine de tapis, le Yoga-Pilates est un vrai cheminement vers soi. « Le chemin vers soi est plus important que la seule maîtrise des postures, qui peut verser dans la performance. » Le Yoga-Pilates tient compte de la diversité des corps et invite à s’approprier les séances sans viser la perfection. Vous allez pratiquer pour vous, en faisant corps avec votre ressenti. Pour l’explorer au mieux, on vous a concocté des séances thématiques (énergie, vitalité, détox, no stress, cardio…) que vous êtes libre de choisir en fonction de votre humeur, de vos besoins du moment et de votre personnalité. Préparez-vous à embarquer dans des programmes feel good enrobés d’une touche subtile de zen, grâce aux astuces inspirées de la méditation de pleine conscience, de la respiration et de la visualisation. Enjoy your trip!
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TEST


      Est-ce que le Yoga-Pilates est fait pour moi ?
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      Vous cherchez à vous sculpter, vous détendre, voire les deux, bref vous voyez grand ! Afin de vous épanouir dans les séances Yoga-Pilates, faites ce petit test. Il révélera votre profil afin de cerner au mieux vos attentes et vos besoins !


      

        Pour vous le Pilates, c’est…


        [image: Image] Totalement nouveau… j’ai hâte de découvrir !


        [image: Image] Une activité douce que je pratique déjà pour me sculpter et améliorer ma posture.


        [image: Image] Quelque chose que j’ai déjà expérimenté, et j’aimerais m’y mettre sérieusement pour me renforcer en douceur, mais durablement.
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        Et votre vision du yoga ?


        [image: Image] Une activité que j’aimerais découvrir mais je ne crois pas être assez souple.


        [image: Image] Une discipline complète que j’aimerais adopter pour m’assouplir et me détendre.


        [image: Image] Une routine bien intégrée et une bouffée d’oxygène.


      


      

        Au quotidien comment décririez-vous votre tempérament ?


        [image: Image] Je suis hyperactive et impatiente. J’ai clairement besoin de ralentir et de me poser.


        [image: Image] Une vraie éponge émotionnelle ! Apprendre à lâcher prise me ferait du bien.


        [image: Image] Je suis d’un naturel posé et assez relax. J’aimerais sortir de ma zone de confort avec de nouveaux exercices.
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        Quand vous regardez votre silhouette dans le miroir vous vous trouvez…


        [image: Image] Plutôt molle, va falloir sculpter tout ça !


        [image: Image] Plutôt dessinée, mais j’aimerais allonger ma silhouette et mieux assumer mon corps.


        [image: Image] Relâchée au niveau du ventre : j’ai besoin de travailler mes abdos.


      


      


        À l’approche d’un rendez-vous hyper important particulièrement stressant…


        [image: Image] Je me sens submergée par l’anxiété au point de ne pas fermer l’œil de la nuit.


        [image: Image] Je teste tous les astuces antistress pour faire redescendre la pression.


        [image: Image] Je décompresse avec un peu de yoga ou de méditation.


      


      

        Travailler votre souplesse et votre mobilité vous semble…


        [image: Image] Mission quasi impossible, je me sens complètement rouillée.


        [image: Image] Une habitude à prendre car je suis sujette aux raideurs et aux tensions dans le dos.


        [image: Image] Un réflexe naturel, je n’ai pas à me plaindre côté souplesse !


      


      

        Le matin avant d’entamer votre journée, votre mood, c’est plutôt…


        [image: Image] Souvent fatiguée et raplapla ou grognon. Impossible d’émerger avant trois tasses de café.


        [image: Image] Fluctuant et instable, au gré de la météo et de mon agenda.


        [image: Image] D’humeur plutôt joyeuse, j’aborde la journée avec un certain élan.


        

          Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              vous êtes novice en Pilates et yoga, le Yoga-Pilates va vous ressourcer et vous sculpter en profondeur.



            

              [image: Image]


            


            Votre quotidien survolté s’apparente à un film en accéléré. Vous avez à peine le temps de vous poser pour déjeuner et croulez sous les tâches quotidiennes entre le boulot, les transports, la maison, la famille. La charge mentale, vous êtes en plein dedans. Douce promesse mille fois formulée et sans cesse renvoyée aux calendes grecques, vous décidez désormais de cesser de procrastiner pour (enfin) vous accorder du temps.


             


            [image: Image] Le Yoga-Pilates est cette bouffée d’oxygène, cette porte d’entrée vers un mode de vie plus slow. Le mix de ces deux gym douces tombe à pic pour vous aider à retrouver un équilibre physique et émotionnel.


            Côté pile : avec le Pilates, vous allez vous remettre en forme, vous renforcer en douceur et en profondeur, et shaper l’ensemble de votre silhouette sans négliger votre posture.


            Côté face : avec le yoga, vous allez apprendre à ralentir, à prendre de la hauteur et à ne plus vous laisser happer par le stress et la fatigue. Les respirations et les outils méditatifs proposés dans les séances seront vos alliés et vous pourrez les dégainer au quotidien. Ce bien-être retrouvé va s’accompagner d’une plus grande mobilité et d’une plus grande aisance dans les postures qui vous semblaient inaccessibles. Vous allez sentir votre corps se délier et s’étirer, et constater de vos propres yeux qu’il n’est nul besoin d’être souple pour faire du yoga. Ces changements positifs vont transpirer jusque dans votre façon de vous alimenter. Go girl, une nouvelle vie commence !


          


          

            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              vous êtes plutôt tournée vers le Pilates, le mix Yoga-Pilates va vous apporter la zénitude et la souplesse du yoga.
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            Vous avez déjà des bases en Pilates et vous êtes convaincue des bénéfices de la méthode pour vous renforcer, comme en attestent votre silhouette shapée et vos abdominaux plutôt toniques. Perméable aux émotions négatives et au stress, vous aimeriez ajouter le développement personnel et le lâcher-prise du yoga à votre routine.


             


            [image: Image] Débutante en yoga, vous allez découvrir avec le Yoga-Pilates comment conjuguer souplesse corporelle et éveil de l’esprit en combinant des postures de yoga accessibles avec le sculpt du Pilates. Les séances vont dissiper les tensions corporelles, relâcher votre dos et allonger votre silhouette. Grâce aux astuces zen proposées dans les programmes de ce cahier, vous allez apprendre à mieux vous connaître, à écouter et mieux accepter votre corps en observant vos sensations. Vous arriverez à distancier vos émotions pour mieux vivre au quotidien. Un équilibre que vous ressentirez jusque dans l’assiette, avec l’arrêt des fringales émotionnelles et la reprise de réflexes healthy.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: Image]  :


              vous êtes plutôt yogi, le Yoga-Pilates va vous apporter le sculpt et le core du Pilates.



            

              [image: Image]


            


            Le yoga vous en faites régulièrement… Il est tantôt votre secret matinal pour vous réveiller en douceur et de bonne humeur, tantôt votre sas de décompression du soir pour vous recentrer, relâcher les tensions et vous détendre. Ces derniers temps, vous avez l’impression d’en avoir fait un peu le tour. Vous avez envie de vous ouvrir à une activité qui puisse vous sortir de votre zone de confort, et de vous fixer de nouveaux objectifs. Côté silhouette, vous souhaitez placer le curseur sur votre ventre, pas assez strong à votre goût.


             


            [image: Image] Le Yoga-Pilates va vous apporter la nouveauté du Pilates, axé sur la respiration et la posture, pour tonifier votre sangle abdominale et globalement toute votre silhouette.


            Vous profiterez des bienfaits posturaux de cette méthode tout en continuant à bénéficier de la flexibilité du yoga. Cette brise nouvelle gagnera le terrain alimentaire en vous faisant faire le plein d’astuces vitalité et détox.


          


        


      


    


  


  





Chapitre 1
Le Yoga-Pilates, quèsaco ?
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Préparez-vous à vivre une petite révolution dans votre quotidien avec ce programme holistique (qui vise la connexion corps-esprit) qui va dessiner votre silhouette et cocooner votre corps et votre mental. Le Yoga-Pilates gravite autour du Pilates et du yoga, deux univers qui ensemble forment une synergie de choc au service de votre forme physique et émotionnelle ! Cette fine équipe, associée à une boîte à outils zen et méditative, donne toute sa saveur au Yoga-Pilates. Dans ce préambule, vous allez survoler cette méthode et découvrir la multitude de bienfaits que vous pourrez en retirer. Vous vous initierez au lexique propre au Pilates et au yoga et à leurs grands principes. Vous avez fait le bon choix !
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Un mix & match parfait de Pilates et de yoga…


L’union (du yoga et du Pilates) fait la force

Le Yoga-Pilates dresse un pont entre deux gym douces qui, à première vue, se démarquent par leur propre technique, leurs mouvements, leur respiration et leur histoire.

D’un côté la méthode Pilates, du nom de son inventeur allemand Joseph Pilates. Celui-ci, alors qu’il est retenu prisonnier en Angleterre, crée une gymnastique qui rééduque et améliore la condition physique des blessés de la Première Guerre mondiale. Sa méthode gagne en popularité lorsqu’il émigre aux États-Unis dans les années vingt et ouvre son studio à New-York en 1926, dans lequel se presseront les danseurs professionnels et le gratin artistique de la Grosse Pomme.

De l’autre côté, le yoga ! Cette discipline ancestrale indienne millénaire – qui éclot dans sa forme spirituelle aux alentours de 4500-2500 av. J.-C. et dans sa forme physique autour de 500 apr. J.-C. – se répand au début du XXe siècle en Occident à la faveur du retour des colonisateurs anglais. Pour ses adeptes, le yoga est une philosophie, un chemin intérieur dont la pratique des postures (asanas en sanskrit), alliée au contrôle de la respiration (pranayama) et à la méditation (dhyana) vise à se libérer de ses automatismes mentaux pour atteindre une véritable paix et une stabilité intérieure, propices à un mode de vie plus équilibré et à des relations saines avec les autres.
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Pilates et yoga ont plus en commun qu’il n’y paraît !

Ces deux approches holistiques mettent l’accent sur la synchronisation du travail postural et de la respiration. Indispensable à la vie, la respiration est tout aussi essentielle en yoga et en Pilates. Elle constitue l’alpha et l’oméga de ces deux disciplines car c’est elle qui unit le corps et le mental. Comme la sève d’un arbre, le souffle donne vie aux mouvements et communique force mentale et physique, énergie et fluidité. En plus de donner le tempo, la respiration, coordonnée aux postures, apporte à l’organisme un plus grand volume d’oxygène.

Par le contrôle du souffle, vous allez plus loin dans la maîtrise des postures. En focalisant votre attention, la respiration ramène à l’instant présent. Elle apaise le mental en apportant clarté d’esprit et calme.

Outre les ressemblances frappantes de certaines postures de yoga et de Pilates, ces deux pratiques invitent à l’unisson à se relier à son corps et à ses sensations sur chaque mouvement.
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Une méthode saupoudrée de rituels feel good

Pour ressentir l’expérience happy body et vous imprégner à 200 % des bienfaits des postures, les mouvements s’enchaînent rapidement et sont agrémentés de conseils zen empruntés à la méditation de pleine conscience, de respirations et de visualisations. Le tout en étant accessible aux débutantes, et mêmes à celles qui ont horreur de méditer ! Ici, pas question de vous astreindre à rester des heures en position du lotus seule avec vous-même, en observant vos pensées… En Yoga-Pilates, vous apprenez simplement à être entièrement dans l’instant en bougeant en douceur. Harmoniser votre respiration avec les postures et vous focaliser sur les muscles profonds avec le Pilates relâche vos tensions, calme l’agitation mentale et vous place dans un état méditatif spontané et naturel, sans même vous en rendre compte.




Qu’est-ce que je peux attendre de ce combo ?

Avec le Yoga-Pilates, préparez-vous à vous enrichir et vous sentir bien sur tous les plans, physiquement comme psychiquement. Avec ce programme très simple à suivre et de la régularité, vous allez vous sculpter et prendre confiance en vous en abordant la méditation de pleine conscience avec fraîcheur et légèreté ! Vous allez voir : c’est très simple et efficace !

[image: Image]


Redécouvrir les bases du Pilates et du yoga

Les séances 2 en 1 puisent dans l’essence de ces deux disciplines. Vous (re)découvrez les principes fondamentaux de la méthode Pilates, les bons placements, l’importance de la respiration Pilates (qui permet d’être plus efficace et performant dans les exercices, dope la concentration et tonifie les muscles abdominaux profonds) dans des exercices classiques et dans de nouveaux mouvements. En parallèle, vous entretenez votre jardin zen au travers de postures de yoga qui améliorent votre souplesse physique et émotionnelle. Chaque séance de Yoga-Pilates est assortie de tips de placements, de respiration, d’alignement ou de visualisation pour maîtriser les postures mais aussi pour vous relier à votre intériorité et vous éveiller à votre plein potentiel. Il est temps de rayonner !




Sculpter et affiner ma silhouette en douceur et en profondeur

Les exercices de renforcement doux sollicitent les muscles de tout le corps et vous rendent plus mobile, plus souple et résistante. Votre silhouette s’affine, se tonifie et s’allonge. Avec les exercices inspirés du Pilates, vous travaillez votre force musculaire en mobilisant la puissance du centre de votre corps (core en anglais).
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Corriger et améliorer ma posture

Le travail postural, le renforcement des muscles profonds stabilisateurs du dos et des abdominaux du Pilates alliés aux exercices d’équilibre et d’ancrage du yoga vous aident à redresser votre buste, à retrouver un bon alignement corporel pour vous donner un port de danseuse. Les maux de dos ne sont plus qu’un lointain souvenir.



[image: Image]


Devenir plus zen

Avec le yoga, des méditations super easy et les conseils de respiration proposés dans chaque séance, vous vous délestez des tensions de la journée et gagnez en sérénité. Avec une pratique régulière, vous vous sentez plus sereine et relax au quotidien. Vous allez découvrir aussi à quel point la respiration est une fabuleuse ressource dans la gestion de vos émotions !




Être dans l’acceptation de soi

Grâce aux méditations et au yoga, vous apprenez à bouger en respectant votre corps et en l’acceptant tel qu’il est, en reconnaissant ses limites, sans complexes et sans rougir. Les exercices et les conseils de développement personnel favorisent le recentrage sur vous-même. Vous apprenez à mieux vous connaître et affûtez votre conscience corporelle en reconnaissant vos besoins et ce qui vous fait du bien.




Méditer et vivre le présent à 200 %

Goûter l’instant présent est souvent une gageure tant nos pensées fusent et défilent au galop. Good news, vous allez vous habituer à ramener votre esprit dans l’ici et le maintenant, en dirigeant votre attention sur vos sensations, votre ressenti physique et émotionnel, et en accueillant ce qui est, en vous et autour de vous, sans essayer de le changer. En apprenant à être pleinement présente grâce à la respiration et aux petites méditations hyper simples et sans chichi proposées lors de chaque séance, vous profitez encore plus de la vie et de ce qu’elle vous offre !
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Faire le plein de bonnes vibes

Vous rechargez vos batteries et inondez tout votre corps d’énergie positive, grâce aux séances qui vous donnent le smile et aux rituels feel good qui les accompagnent. Une boîte à astuces zen que vous pouvez utiliser sur votre tapis et en dehors, pour vivre mieux au quotidien.




Pas de perf’, des séances happy body selon mon humeur

Zéro performance, zéro pression ! Ces séances sont pensées pour toutes et pour tous niveaux. Elles proposent des flows accessibles qui permettent de lâcher prise et se faire du bien, en répondant à votre mood du jour. Vous êtes libre de choisir votre entraînement et de pratiquer à votre rythme, en adaptant si besoin les mouvements avec les options plus faciles proposées.






Les 6 règles d’or du Yoga-Pilates

Pour vous imprégner pleinement des bienfaits body and mind du Yoga-Pilates, il faut connaître quelques principes que vous pouvez vous approprier comme autant de mantras…

[image: Image]


1. Je m’accorde du temps pour moi

Ces séances sont l’occasion de prendre rendez-vous avec vous-même. Sans attendre le feu vert de qui que ce soit, calez dans votre planning ces pauses bien-être de manière régulière. Le jour J, aménagez votre espace de pratique, créez un environnement calme à votre image où vous vous sentez bien et éloignez-vous des écrans (smartphone, ordinateur…) pour pratiquer sans être dérangée.




2. J’entre dans ma bulle et me focalise sur mes mouvements

Oubliez le déjeuner à venir avec votre BFF, la réunion tendue avec votre collègue… Sur le tapis, balayez les injonctions et ruminations intérieures pour poser votre esprit et vous recueillir. Plus rien n’a d’intérêt en dehors du fait de vous faire du bien. L’esprit léger et le corps détendu, focalisez-vous sur l’essentiel : votre corps et vos mouvements. En Pilates, la concentration est ce trait d’union entre le corps et le mental. Sans elle, les pensées batifolent et le mouvement est moins bien réalisé. Quittez le pilotage automatique pour vous concentrer pleinement sur les exercices. Vous apprécierez d’autant plus le moment et réaliserez mieux les mouvements !



[image: Image]


3. Je cherche à m’ancrer et à m’aligner

Que vous soyez debout, assise ou allongée, les pieds, les fessiers ou le dos en contact avec le sol, votre posture de base doit respecter un bon alignement corporel (voir  : « L’autograndissement »). Votre corps bien à la verticale, ancré sur des appuis solides, vous vous reliez à l’énergie terrestre et vous parvenez plus facilement à maîtriser le mouvement.




4. Je fais preuve de patience et de régularité

Une erreur courante est de se hâter et de vouloir aller trop vite… Or vous ne récolterez pas les fruits attendus de la pratique en étant en mode speed. Donnez-vous le temps de vous familiariser avec les exercices en y allant doucement et en pratiquant régulièrement. La fréquence est primordiale pour parvenir à maîtriser les mouvements et obtenir des résultats. Au début, vous naviguerez peut-être à vue et vos mouvements seront brouillons mais à force de répétition et de patience, vous gagnerez en aisance. Dans tous les cas, si vous commencez et peinez dans un exercice par manque de souplesse, de coordination, de force abdominale ou autre, c’est ok, adaptez l’exercice et allez-y piano. Vous verrez que tout deviendra plus facile au fil des séances.




5. Je respire efficacement

La respiration est source de vie et son mouvement active la circulation énergétique, développe la concentration et la connexion entre corps et esprit. Avec la respiration enseignée en Pilates (dite « latérale thoracique », voir ici), que vous allez redécouvrir en Yoga-Pilates, vous allez mieux utiliser vos poumons. Le souffle, coordonné aux mouvements, va vous aider à rester focus sur les postures, à obtenir un bon rythme et à améliorer l’efficacité de chaque exercice.
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6. Je recherche la précision et la fluidité

Voilà deux principes que les novices peineront peut-être à respecter au début. Sans être trop tatillon sur les premières séances, vous réalisez progressivement les mouvements avec plus de minutie et de rigueur. Les postures s’enchaînent avec plus de fluidité et vous vous laissez porter par la vague.
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