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S’initier au Pilates
Les bienfaits du Pilates
Inventée par Joseph Pilates, cette méthode est des-
tinée à entretenir, rééduquer et développer le corps. 
Elle a pour objectif de le rendre «fort comme une co-
lonne grecque et souple comme un chat».
Les objectifs de la méthode
Fondé sur la respiration, la détente, la maîtrise de ses 
mouvements, l’alignement, le centrage et la ﬂuidité, le 
Pilates n’est pas simplement de la relaxation : dès le 
départ, le corps est invité à entrer dans une dynamique.
Ainsi, que vous soyez adepte de la danse, du sport, du 
cirque, de la musique, une femme enceinte, senior, une 
personne sourant de douleurs articulaires… vous y 
trouverez votre compte, à condition de pratiquer à 
votre rythme. La méthode a d’ailleurs été beaucoup 
utilisée pour la rééducation après un accident.
Les effets sur le corps et l’esprit
Grâce au Pilates, vous allez prendre 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). 
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Introduction
Vous serez amené·e à sentir l’harmonie entre le centre 
et la périphérie, entre votre axe central et vos extré-
mités –bras et jambes, et plus encore entre le corps et 
l’esprit. Une pratique régulière contribue à:
• prendre conscience de ses postures et de ses habi-
tudes;
• améliorer la conscience de son corps, de sa force et 
de ses limites;
• assouplir, aner, allonger, toniﬁer, en particulier les 
muscles profonds;
• améliorer le soue grâce au travail sur la respira-
tion;
• masser les organes internes et améliorer la circula-
tion sanguine;
• diminuer les douleurs du dos, du cou et des épaules;
• améliorer le transit intestinal et la digestion, ainsi 
que le sommeil;
• détendre et lutter contre le stress physique aussi 
bien que mental.
On ressent presque tout de suite les eets en termes 
de bien-être.
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S’initier au Pilates
Comment organiser 
une séance ?
Nous vous proposons ici de découvrir la méthode par 
une approche succincte et simple. Essayez d’être à 
l’écoute de vos sensations et de l’eﬀet que les mou-
vements produisent sur votre corps, en vous confor-
mant le mieux possible aux indications.
Faites systématiquement les exercices fondamentaux 
(voir séance de base p. 16), 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 éten-
dus au-dessus de la tête. Ce mouvement, comparable à 
un bâillement de tout le corps, vous met en condition 
pour démarrer la séance.
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Introduction
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 tran-
sition, juste assez long pour reprendre votre soue et 
sentir l’eet 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:
À quatre pattes
Position de l’enfant
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S’initier au Pilates
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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