





[image: Image de couverture : Ingrid Roger, Défi Pilates, Du Pilates au mur… au Pilates, Un programme progressif pour tonifier sa silhouette, prendre soin de sa posture et se sentir bien dans son corps, Éditions Eyrolles]












Résumé



Relèverez-vous
LE DÉFI ?


Envie de gagner en tonicité, de renforcer votre corps en douceur et en profondeur, tout en respectant son alignement et son équilibre ? Ce livre est l’allié idéal.


Que vous soyez débutant·e ou déjà adepte du Pilates, Ingrid Roger vous propose un programme inédit, structuré et progressif. Grâce à des exercices adaptés à votre niveau, des conseils pratiques et des astuces encourageantes pour tirer le meilleur de chaque exercice, évoluez du Pilates au mur vers une pratique plus libre et autonome du Pilates sur tapis.




	
•100 exercices et variantes en photos pour tous les niveaux


	
•10 séances clés en main et ciblées : abdos, dos, mobilité des hanches…







Inclus : Découverte et exercices de Pilates Reformer





[image: ] UN CORPS LIBRE DE TENSION ET DE FATIGUE PERMET D’AFFRONTER TOUTES LES COMPLEXITÉS DE LA VIE.


JOSEPH PILATES
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[image: ] EN 10 SÉANCES, VOUS SENTIREZ LA DIFFÉRENCE. EN 20 SÉANCES, VOUS VERREZ LA DIFFÉRENCE. EN 30 SÉANCES, VOUS AUREZ UN CORPS TOUT NEUF.


JOSEPH PILATES
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L’auteur


Ingrid Roger est coach sportif diplômée et enseigne depuis plus de vingt ans. Elle s’est formée à la méthode Pilates en 2012 puis à la méthode De Gasquet. Elle enseigne aujourd’hui ces disciplines dans son studio Oyo Studio à Reims et propose des cours et des vidéos ludiques sur sa chaîne YouTube à succès @CoachPilatesByIngrid.
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Présentation


Avant de commencer, j’aimerais prendre un moment pour me présenter et vous raconter un peu mon histoire. Alors, installez-vous confortablement et faisons un peu connaissance.


Je suis Ingrid, coach sportive diplômée depuis plus de vingt ans, passionnée par le mouvement, la biomécanique et tout ce qui permet de mieux bouger et de se sentir bien dans son corps. Cette passion m’a naturellement conduite, il y a treize ans, à me former à la méthode Pilates.


Fin 2019, j’ouvre mon propre studio de Pilates à Reims… Trois mois plus tard, le Covid-19 débarque… pas de chance ! Ai-je besoin de vous raconter la suite ? Confinement, studios fermés et tout le monde chez soi pendant des mois !


Je lance rapidement ma chaîne YouTube « Coach Pilates by Ingrid » pour continuer à enseigner, et là… surprise ! Vous êtes plus qu’au rendez-vous. Aujourd’hui, vous êtes plus de cent mille à suivre mes cours en ligne, et ça, je n’en reviens toujours pas, c’est juste incroyable !


Le Pilates fait désormais partie de mon quotidien. Bien au-delà d’une simple méthode d’entraînement, c’est un véritable moyen de se reconnecter à son corps, de bouger avec plus de conscience. L’objectif n’est pas d’être dans la démonstration de force, mais d’apprendre à mieux respirer, à mieux bouger (et sans douleur, bien sûr !), tout en utilisant la force là où elle est la plus efficace : dans nos abdominaux !


Dans ce livre, je vous propose de partir avec moi à la découverte du Pilates au mur et du Pilates sur tapis. Au fil des pages, je vais vous expliquer comment utiliser ces supports comme de véritables alliés pour vous aider à mieux ressentir votre corps et à renforcer vos muscles en douceur… ou presque ! Avec un peu de pratique, vous serez surpris(e) de voir à quel point votre corps peut gagner en force, en mobilité et en équilibre.


Que vous soyez débutant(e) ou déjà adepte du Pilates, vous trouverez ici des exercices adaptés à votre niveau, des conseils pour réaliser correctement les mouvements et des astuces pour tirer le meilleur de chaque exercice.


L’objectif ? Que vous bougiez mieux, que vous vous sentiez plus fort(e) et plus à l’aise dans votre corps, et surtout… que vous preniez du plaisir à pratiquer !












PARTIE 1


QU’EST-CE QUE LE PILATES ?












Le Pilates fait désormais partie des pratiques sportives les plus connues. Que vous soyez déjà adepte de la méthode ou pas encore, vous avez sûrement déjà entendu parler de cette discipline. Pourtant, derrière son nom familier, le Pilates reste parfois mal compris. On l’associe souvent à des exercices d’étirements, à une activité douce réservée aux personnes en rééducation ou aux sportifs cherchant à gagner en souplesse. Mais, en réalité, c’est bien plus que cela ! Connaître son nom est une chose, savoir précisément ce qu’il englobe en est une autre. Alors, laissez-moi vous éclairer un peu.


Le Pilates est une méthode de renforcement musculaire douce mais incroyablement efficace, créée au début du XXe siècle par Joseph Pilates. Son objectif ? Travailler en profondeur pour renforcer le corps tout en respectant son alignement et son équilibre. Contrairement aux disciplines fondées sur la performance ou l’explosivité, le Pilates repose sur des principes essentiels tels que la précision, la fluidité, la respiration et le contrôle du mouvement. Il ne s’agit pas de répéter mécaniquement des exercices, mais d’exécuter chaque geste avec une attention particulière.


Tout comme son cousin éloigné – le yoga –, le Pilates met l’accent sur la connexion entre le corps et l’esprit. Ici, pas question de forcer dans la douleur ou de malmener son corps. L’idée est d’améliorer sa posture, sa mobilité et son équilibre, tout en développant une musculature profonde et harmonieuse. Peu importe votre niveau, le Pilates s’adapte à chacun : que vous soyez débutant(e), sportif(ve) confirmé(e) ou en reprise d’activité, cette méthode vous offrira des bienfaits à long terme.
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LES ORIGINES DU PILATES À NOS JOURS, CENT ANS D’HISTOIRE


L’histoire du Pilates commence avec Joseph Hubertus Pilates, né en 1883 en Allemagne, à Mönchengladbach. Enfant, il n’avait pas vraiment le physique d’un athlète : il souffrait d’asthme, de rachitisme et de rhumatismes articulaires, mais plutôt que de se laisser freiner par ces problèmes de santé, il s’est lancé un défi : renforcer son corps pour le rendre plus fort et plus résilient.


Dès son plus jeune âge, il s’intéresse à tout ce qui touche au mouvement : gymnastique, boxe, natation, yoga, arts martiaux… Il puise dans ces disciplines pour comprendre comment mieux bouger et mieux respirer.


Au début du XXe siècle, il met au point sa propre méthode, qu’il appelle Contrology. Son principe ? Un corps fort et équilibré passe par une parfaite maîtrise du mouvement. Il insiste sur l’importance de l’engagement des abdominaux profonds dans l’effort, la respiration, le contrôle et la précision, des piliers qui deviendront la base de ce que l’on appelle aujourd’hui le Pilates.


Le Pilates et la Première Guerre mondiale : l’ingéniosité de Joseph Pilates


Pendant la Première Guerre mondiale, Joseph Pilates se retrouve interné sur l’île de Man, en Angleterre, en tant que ressortissant allemand. Mais plutôt que de rester inactif, il profite de cette période pour affiner sa méthode et aider ceux qui en ont besoin.


C’est là qu’il commence à développer ses exercices, en improvisant avec les moyens du bord. Il utilise notamment des lits d’hôpitaux et des ressorts pour permettre aux blessés de retrouver de la mobilité et de se renforcer progressivement. Ces équipements rudimentaires ont inspiré les machines emblématiques du Pilates, comme le Reformer et le Cadillac (intern link 12-13). Preuve que, même dans les situations les plus difficiles, Joseph Pilates voyait déjà le mouvement comme un outil essentiel pour retrouver force et maîtrise de son corps.


L’implantation aux États-Unis


En 1926, Joseph Pilates met le cap sur les États-Unis. C’est lors de la traversée qu’il rencontre Clara, qui deviendra à la fois sa femme et sa partenaire dans l’aventure Pilates. Ensemble, ils ouvrent un studio à New York et, très vite, leur méthode attire du monde.


Les danseurs, athlètes et artistes se passent le mot : le Pilates les aide à gagner en fluidité, en contrôle et en force, tout en prévenant les blessures. Parmi ses adeptes les plus célèbres, on retrouve des noms comme George Balanchine et Martha Graham, deux figures emblématiques de la danse.


Et c’est ainsi que la méthode Pilates a commencé à se faire connaître… avant de s’imposer aux quatre coins du monde !


La reconnaissance


Joseph Pilates s’éteint en 1967, à l’âge de 83 ans, mais sa méthode, elle, est loin de disparaître avec lui. Certains de ses anciens élèves, comme Romana Kryzanowska, prennent le relais et continuent à transmettre son enseignement, perpétuant ainsi son héritage.


Dans les années 1980, avec la montée en puissance du fitness et des pratiques douces, le Pilates sort des studios de danse pour toucher un public bien plus large. Rapidement, ses bienfaits séduisent : un renforcement musculaire en profondeur, une posture améliorée et une vraie sensation de bien-être.


Aujourd’hui, il est devenu une référence incontournable du mouvement intelligent, et son succès ne cesse de grandir dans le monde entier !


Le Pilates moderne


Aujourd’hui, le Pilates est pratiqué partout dans le monde et se décline en deux grandes approches :




	
[image: ]le Pilates classique, qui suit les principes originaux de Joseph Pilates ;


	
[image: ]le Pilates contemporain, qui intègre des connaissances modernes en biomécanique et en rééducation.





Si les équipements ont évolué, les fondamentaux, eux, restent inchangés : concentration, respiration, précision, contrôle, centrage et fluidité. Aujourd’hui, le Pilates se décline sous différentes formes, des cours sur tapis aux séances avec des machines plus sophistiquées, et bien sûr plus récemment le Pilates au mur !




À retenir







D’une pratique confidentielle à un succès mondial, le Pilates a toujours porté la même ambition : un corps plus fort, un esprit plus équilibré et une meilleure qualité de vie. Aujourd’hui encore, la méthode continue d’évoluer, tout en restant fidèle aux principes de Joseph Pilates, qui rêvait d’un monde où chacun pourrait vivre en pleine forme physique et mentale.














[image: ]Un corps libre de tension et de fatigue permet d’affronter toutes les complexités de la vie.


Joseph Pilates













Les machines Pilates


Dès ses débuts, Joseph Pilates tire parti de tout ce qui l’entoure pour affiner sa méthode. Lits d’hôpitaux, ressorts, supports cylindriques ou verticaux… Il détourne les objets du quotidien pour créer des exercices adaptés aux besoins de chacun. C’est ainsi qu’il pose les bases des machines Pilates, conçues à la fois pour soutenir et pour challenger le corps. Le Reformer, le Cadillac et bien d’autres équipements naissent de cette ingéniosité.


Petit tour d’horizon de ces équipements emblématiques, pensés pour transformer le mouvement : si le Reformer est récemment devenu la star des machines Pilates, il n’est pas seul sur scène ! D’autres machines, tout aussi ingénieuses, existent pour transformer votre pratique en une véritable expérience de renforcement, d’assouplissement et de contrôle du mouvement.


Le Reformer : celui que tout le monde s’arrache


Le Reformer est l’appareil emblématique du Pilates, conçu pour renforcer, allonger et assouplir le corps avec fluidité et précision. Imaginez un mélange entre un lit coulissant, des ressorts et des sangles, le tout combiné pour vous offrir un entraînement complet et ultra-efficace.


Grâce à son chariot mobile, ses ressorts ajustables et ses poignées, il permet de travailler en douceur mais en profondeur, en jouant sur la résistance et le contrôle du mouvement.


Pourquoi tout le monde l’adore ?




	
[image: ]Un entraînement sur mesure : adaptable à tous les niveaux, du débutant au sportif confirmé.


	
[image: ]Un travail complet : renforcement, mobilité, posture, équilibre… tout y passe.


	
[image: ]Un effet waouh sur le corps : on gagne en tonicité, sans impact sur les articulations.





Son superpouvoir : le Reformer, c’est un coach personnel mécanique qui vous aide à vous dépasser tout en douceur.
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Le Reformer







La Tower : votre mur de résistance


Exploiter le plan vertical ? Joseph Pilates y avait déjà pensé bien avant nous ! Imaginez une fusion entre un Reformer et les traditionnels espaliers des salles de sport, mais agrémentée de ressorts et d’une barre mobile. La Tower est un outil redoutable pour renforcer le corps en profondeur, en utilisant la résistance des ressorts pour améliorer la posture, la force et la mobilité.


Son superpouvoir : en travaillant sur un plan vertical, la Tower invite le corps à s’organiser autrement. C’est la machine qui se rapproche le plus du Pilates au mur, les ressorts et la résistance en plus !
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La Tower






Le Cadillac : le couteau suisse du Pilates


Avec son cadre imposant, ses sangles suspendues, sa barre trapèze et ses ressorts, le Cadillac est un véritable terrain de jeu du mouvement. Moins compact et élégant que la Tower ou le Reformer, il compense largement par sa polyvalence. Il permet de travailler sur tous les plans, en position allongée, assise ou debout, et même d’explorer des exercices en suspension.


Son superpouvoir : c’est la machine la plus complète, qui offre à la fois stabilité, amplitude et créativité ; elle est parfaite pour explorer le Pilates dans toutes ses dimensions.
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Le Cadillac






La Chair : petite mais puissante !


Ne vous fiez pas à son apparence compacte ! La Pilates Chair est une machine redoutable qui sollicite le centre et l’équilibre comme jamais. Avec ses ressorts et sa plateforme mobile, elle permet d’enchaîner des exercices qui renforcent les jambes, le tronc et le haut du corps.


Son superpouvoir : vous faire travailler intensément dans un minimum d’espace. C’est la plus petite des machines Pilates, mais elle n’en est pas moins redoutable.
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La Chair







Le Barrel : pour un dos souple et mobile


Derrière son allure de demi-tonneau, le Barrel est un véritable allié pour travailler la colonne vertébrale et renforcer les muscles du dos et du centre. Grâce à sa forme ergonomique, il permet d’étirer et d’assouplir tout en douceur.


Son superpouvoir : idéal pour gagner en souplesse et en mobilité du dos.
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Le Barrel






Qu’il s’agisse d’un mur ou d’une machine dernier cri, le Pilates repose sur une idée simple : s’appuyer sur un support pour mieux sentir, mieux s’aligner et mieux contrôler son corps.


Joseph Pilates a conçu ses machines comme de vrais guides du mouvement, jouant avec les plans horizontaux et verticaux, les ressorts et les appuis, pour aider le corps à travailler plus précisément et plus efficacement.


Le mur, lui, est un peu la version minimaliste mais redoutablement efficace de ces équipements : un repère immédiat pour affiner votre alignement et stabiliser vos postures.


Que vous soyez sur un Reformer sophistiqué ou face aux murs de votre salon, les objectifs restent les mêmes : fluidité, précision et utilisation intelligente de votre environnement pour progresser avec contrôle et conscience.










PRINCIPES ET BIENFAITS DU PILATES


Les 6 principes de la méthode Pilates



[image: ] La respiration


En Pilates, bien respirer, c’est déjà bien bouger ! La respiration ne sert pas juste à rythmer les exercices, elle joue un rôle clé dans l’activation des muscles profonds, la stabilité du tronc et même la fluidité du mouvement.




Pourquoi c’est essentiel ?







Une respiration maîtrisée aide à mieux se concentrer, à éviter les tensions inutiles et, surtout, à activer le transverse, ce muscle abdominal profond qui soutient le dos et le bassin. Bref, respirer correctement, c’est déjà s’assurer d’un mouvement plus efficace et plus sécurisé.





Comment respirer en Pilates ?


Ici, on oublie la respiration abdominale classique ! On utilise ce que l’on appelle la respiration latérale thoracique : à l’inspiration, on imagine élargir les côtes sur les côtés, et à l’expiration, elles se referment comme un soufflet d’accordéon. Pendant ce temps, les abdos restent engagés pour assurer le maintien du centre. Voir exercice p. 29.


L’astuce qui change tout


En général, on inspire pour préparer le mouvement et on expire pendant l’effort. Cette respiration contrôlée permet plus de fluidité, plus de puissance et moins de crispation. Et, surtout, on évite de bloquer sa respiration et de se mettre en apnée, ce qui, avouons-le, ne fait qu’ajouter une difficulté dont on se passerait bien !



[image: ] La concentration


En Pilates, on ne bouge pas mécaniquement, on bouge en conscience. Chaque exercice demande de la précision et du contrôle, et pour cela, il faut être totalement concentré sur ce que l’on fait. Ici, pas question de laisser son esprit vagabonder : on se connecte à son corps, on ressent chaque ajustement, chaque engagement musculaire, chaque respiration.




Pourquoi c’est essentiel ?







Parce qu’un mouvement sans concentration, c’est un mouvement fait à moitié. L’esprit ailleurs, le corps compense, les mauvaises habitudes prennent le dessus et on perd en efficacité. Résultat ? On force là où il ne faut pas, on se crispe et on passe à côté des vrais bénéfices du Pilates. Être pleinement concentré, c’est avoir le contrôle total de son geste, mieux sentir son corps et bouger avec plus de justesse et d’intention.





Comment l’appliquer ?


La concentration, c’est se connecter à son corps à chaque instant :




	
[image: ]Diriger son attention sur son centre, qui initie chaque mouvement.


	
[image: ]Visualiser le geste avant de l’exécuter, pour mieux le contrôler.


	
[image: ]Rester attentif(ve) aux sensations : quelles parties du corps travaillent ? Où est l’engagement musculaire ?


	
[image: ]Ne pas se laisser distraire : chaque répétition compte, chaque ajustement fait la différence.





L’astuce qui change tout


Voyez le Pilates comme une méditation en mouvement : plus vous êtes concentré(e), plus votre corps et votre esprit travaillent en harmonie. Et cette capacité à être pleinement présent(e) ne s’arrête pas au tapis ! Elle s’invite dans votre posture, votre respiration et vos gestes du quotidien. C’est d’ailleurs ce qui rapproche le Pilates du yoga : cette connexion profonde entre le corps et l’esprit, cette sensation de se recentrer et de faire une vraie pause, loin du tumulte du quotidien.



[image: ] Le contrôle


En Pilates, on ne fait pas juste un mouvement, on le maîtrise ! Chaque exercice est réalisé avec précision et intention, sans à-coups ni gestes brusques. L’objectif ? Gagner en force, en stabilité et en fluidité, tout en évitant les compensations qui mettent le corps en déséquilibre.




Pourquoi c’est essentiel ?







Parce qu’un mouvement exécuté sans contrôle, c’est un mouvement moins efficace. On force là où il ne faut pas, on laisse les mauvaises habitudes s’installer et on perd en qualité. Le contrôle, c’est ce qui permet de travailler en profondeur, sans tension inutile.






Comment l’appliquer ?


Tout est une question de concentration et d’engagement musculaire. On active le centre (les fameux abdominaux profonds), on garde un bon alignement et on exécute le mouvement avec fluidité, sans précipitation. On ne subit pas le mouvement, on le dirige.


L’astuce qui change tout


Prendre son temps ! Mieux vaut un mouvement lent et bien contrôlé qu’un enchaînement rapide et approximatif. En ralentissant, on sent mieux l’engagement musculaire et on profite à 100 % des bienfaits de chaque exercice.


En résumé, le contrôle, c’est ce qui fait la différence entre un mouvement exécuté et un mouvement pleinement vécu. Ce n’est pas pour rien que Joseph appelait sa méthode la Contrology !



[image: ] L’engagement du centre


En Pilates, tout part du centre. C’est notre point d’ancrage, notre moteur, celui qui stabilise, soutient chaque mouvement. Sans lui, difficile d’avoir du contrôle, de la précision et une bonne posture.


Qu’est-ce que « le centre » ?


Joseph Pilates l’appelait aussi le Powerhouse. Il englobe les abdominaux profonds (dont le transverse), les muscles du plancher pelvien et les muscles du bas du dos – autrement dit, tout ce qui assure la stabilité du tronc et protège notre colonne vertébrale.




Pourquoi c’est essentiel ?







Un centre bien engagé, c’est un corps plus fort, plus stable et mieux aligné. J’aime dire à mes élèves que c’est notre force intérieure, notre moteur. Comme une voiture qui a besoin de mettre le contact avant de rouler, notre corps doit activer son centre avant chaque mouvement. Sans lui, rien ne fonctionne correctement, et on risque de compenser ailleurs. Engager son centre, c’est donc s’assurer que tout est en place avant de bouger !





Comment l’activer ?


Il faut imaginer que l’on veuille aspirer légèrement le nombril vers la colonne et vers le haut, mais sans bloquer la respiration. Ajouter à cela l’activation du plancher pelvien, comme si on voulait retenir une envie pressante, et garder les côtes basses connectées.


L’idée, c’est que tout converge vers le centre :




	
[image: ]le nombril remonte légèrement vers la colonne ;


	
[image: ]les côtes basses descendent et se resserrent ;


	
[image: ]le périnée monte en douceur.





Cette contraction doit rester tonique mais fluide, sans créer de tensions inutiles. C’est comme recentrer toute l’énergie de son corps pour mieux bouger ensuite ! Voir exercice p. 30.


Le petit repère qui change tout


En Pilates, on engage toujours le centre AVANT de bouger. C’est lui qui initie chaque mouvement, comme un starter ; impossible de démarrer s’il n’est pas engagé !


Et plus on le maîtrise, plus on gagne en puissance, en stabilité et en contrôle. Une fois que l’on a trouvé cet engagement profond, on ne peut plus s’en passer ! C’est aussi ça, la magie du Pilates : apprendre à maîtriser son corps sur le tapis pour ensuite appliquer ces principes dans les gestes du quotidien. Que ce soit pour se tenir droit(e) devant son ordinateur, porter ses courses sans se casser le dos ou simplement marcher avec plus de légèreté, notre centre devient un véritable allié… partout et tout le temps !



[image: ] La précision


En Pilates, chaque geste a un but, chaque alignement a son importance. La précision, c’est ce qui transforme un simple exercice en un travail ciblé, efficace et profondément bénéfique pour le corps.




Pourquoi c’est essentiel ?







Parce que bouger sans précision, c’est un peu comme taper au clavier avec des moufles : on finit par activer les mauvais muscles, on compense et on perd en efficacité. En Pilates, chaque mouvement est pensé pour solliciter exactement les bons muscles, au bon moment, avec le bon alignement.





Comment l’appliquer ?
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