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INTRODUCTION
Le Pilates au mur? Mais qu’est-ce que c’est encore que 
cette discipline? Peut-être en avez-vous entendu par-
ler ou pas du tout. Sûrement avez-vous déjà pratiqué 
le Pilates tout court, un peu, beaucoup? Qu’importe, 
si vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que vous 
êtes d’un naturel curieux et téméraire, et que vous avez 
envie de découvrir une nouvelle pratique, bravo! 
Dans ce livre, vous allez vous initier aux bienfaits du 
Pilates et particulièrement aux eets positifs du Pilates 
au mur. Adieu le mal de dos et bonjour les muscles pro-
fonds! Vous prendrez le temps de comprendre votre 
corps et de sentir chaque muscle qui doit travailler 
en fonction des exercices proposés et des séances à 
thème. Il y en aura pour tous les goûts, quel que soit 
votre niveau. La méthode Pilates a cette particula-
rité qu’elle s’adapte à tous les corps. Abdos, fessiers, 
cuisses, bras, gainage, mobilité de la colonne vertébrale, 
tout sera passé en revue et en toute sécurité pour le 
corps. C’est parti!
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Lebase 
DU PILATES
Aujourd’hui, le Pilates est une discipline très répandue en 
France. Créée par Joseph Pilates durant la Première Guerre 
mondiale, elle connaît un succès foudroyant au milieu des 
années 2000 aux États-Unis, grâce à des stars comme 
Madonna qui se sont mises à pratiquer et en ont vanté les 
mérites. Le Pilates explose alors et s’exporte en Europe et 
en France, un peu timidement d’abord pour mieux briller 
début 2010. Le Pilates connaît un succès grandissant, car 
c’est notamment une discipline dite douce, en ce sens qu’elle 
n’est pas traumatisante pour le corps. Cela ne veut pas dire 
que c’est facile. Non, je vous rassure : vous allez sentir l’eort, 
la sueur et peut-être même découvrir de nouveaux muscles ! 
Simplement, les exercices s’adapteront à votre corps et vous 
ne pourrez pas vous blesser lors des séances.
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LE PILATES, 
c’est quoi ?
Le système d’exercices développé par Joseph Pilates 
a pour objectifs principaux de renforcer les muscles 
(abdominaux et dorsaux), d’augmenter la souplesse et, 
d’une manière générale, d’améliorer la santé! C’est une 
discipline dite «posturologique», c’est-à-dire qu’elle agit 
sur la posture globale du corps, quelle que soit 
sa morphologie. Cela veut aussi dire que le placement 
du corps pendant les exercices est primordial pour sentir 
les eets. Nous y reviendrons.
LES 5 PRINCIPES DU PILATES
Principe 1: la respiration
Lien essentiel entre le corps et l’esprit, la respiration est 
intégrée à chaque mouvement. La respiration oxygène les 
muscles et permet d’aller plus loin dans l’eort. On ne fait 
rien de bon si on reste en apnée. 
Principe 2: le mental et la concentration
Sans concentration, les exercices n’ont pas le même inté-
rêt. Il est important d’avoir conscience de ce que l’on fait 
et de pouvoir gérer l’intensité de l’eort.
Principe 3: le centrage
Tout part du centre. Les mouvements Pilates irradient, 
c’est-à-dire qu’ils partent de l’intérieur vers l’extérieur. 
Avoir un centre fort permet de travailler le reste du corps 
de manière solide et ecace.
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Principe 4: la fluidité et le mouvement
Les mouvements et les transitions entre les mouve-
ments ne sont jamais brutaux ni brusques pour éviter 
les traumatismes. Les exercices s’enchaînent de façon 
douce et ﬂuide.
Principe 5: le contrôle et la précision
Contrôler, c’est comprendre le fonctionnement des 
muscles de notre corps, c’est aussi gérer l’intensité que 
l’on met dans chaque exercice. La précision implique 
un mouvement isolé et non global qui entraîne tout 
le corps. Par exemple, si l’exercice consiste à bouger 
la jambe, il ne s’agit pas d’entraîner son bassin et son 
dos avec son mouvement de jambe, mais au contraire 
d'isoler la jambe qui pourra bouger seule, grâce à la sta-
bilisation du bassin et du dos. Plus vous serez précis·e, 
plus vous serez ecace!
3 POINTS ESSENTIELS3 POINTS ESSENTIELS
Pour bien réaliser chaque exercice, il faut porter sonPour bien réaliser chaque exercice, il faut porter son 
attention sur 3 points :attention sur 3 points :
• La respiration.La respiration.
• Un positionnement correct.Un positionnement correct.
• Un mode de mouvement ecace, en utilisant notammentUn mode de mouvement ecace, en utilisant notamment 
son centre, qu’on appelle en Pilates leson centre, qu’on appelle en Pilates le « powerhousepowerhouse »..
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LE BON 
 
placeet
Prendre conscience de son corps, de son alignement et de 
ses traumatismes éventuels est le point de départ. 
À partir de là, vous pourrez agir sur votre posture et ainsi 
vous muscler en profondeur, puis vous toniﬁer de manière 
ecace rapidement. Vous en sentirez les bénéﬁces dans 
votre vie de tous les jours. Les tensions musculaires sont 
souvent liées à une mauvaise posture au quotidien. C’est 
donc ce que l’on travaille en premier lieu dans la méthode 
Pilates. Se muscler dans une bonne position, c’est 
s’assurer d’un bon maintien corporel de façon continue.
TROUVER SA BONNE POSTURE DEBOUT
La colonne vertébrale est en forme de S et est constituée 
de vertèbres empilées les unes sur les autres. Elle se divise 
en 3 zones:
• la zone cervicale (7 vertèbres), qui part du crâne et 
jusqu’aux épaules;
• la zone dorsale thoracique (12 vertèbres), qui comprend 
la cage thoracique, les poumons et le sternum;
• la zone lombaire (5 vertèbres), qui est la zone du bassin.
Puis, tout en bas du dos, viennent le coccyx et le sacrum.
Nous n’avons pas tous la même colonne vertébrale, mais 
nous avons tous les mêmes muscles pour la préserver et la 
maintenir le plus alignée possible.
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TROUVER SA BONNE POSTURE DEBOUTTROUVER SA BONNE POSTURE DEBOUT 
EN POSITION VERTICALEEN POSITION VERTICALE
• Je suis trop cambré·e siJe suis trop cambré·e simon bas du dos est trop creusé,mon bas du dos est trop creusé, 
je sens souvent des douleurs lombaires quand je suis long-je sens souvent des douleurs lombaires quand je suis long-
temps en position debout et j’ai du mal à muscler matemps en position debout et j’ai du mal à muscler ma 
sangle abdominale.sangle abdominale.
• Je suis trop vouté·e siJe suis trop vouté·e si mes épaules tombent vers l’avantmes épaules tombent vers l’avant 
et j’ai des douleurs cervicales. Je peux avoir aussi uneet j’ai des douleurs cervicales. Je peux avoir aussi une 
sensation d’oppression dans la cage thoracique et ma res-sensation d’oppression dans la cage thoracique et ma res-
piration est limitée, car mon sternum est trop rentré.piration est limitée, car mon sternum est trop rentré.
• Je suis équilibré·eJe suis équilibré·e en position neutre.en position neutre. 
Vertèbres cervicales
Vertèbres dorsales
Vertèbres lombaires
Sacrum
Coccyx
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EXERCICE POUR TROUVER SA BONNE POSTURE DEBOUT
• Placez-vous debout, jambes légèrement écartées et 
genoux repliés. 
• Faites des allers-retours de bassin en poussant votre 
pubis d’avant en arrière et en exagérant volontairement le 
mouvement 
1
, 
2
 et 
3
. 
• Au bout de quelques répétitions de ce mouvement, 
trouvez le point d’équilibre qui se situe entre les deux posi-
tions, puis tendez les jambes en maintenant cette position 
du bassin. C’est votre position neutre, ni trop creusée ni 
trop arrondie.
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1
EXERCICE POUR SE TENIR DROIT.E 
ET SENTIR SA COLONNE VERTÉBRALE ÉTIRÉE
• Debout, écartez vos pieds de la largeur du bassin, jambes 
tendues et bassin neutre (coccyx vers le sol). 
• Inspirez et étirez votre colonne comme un élastique: tirez 
l’arrière du crâne vers le haut et, en même temps, enfon-
cez vos talons vers le sol 
1
. Sentez l’allongement dans votre 
colonne et aussi dans votre abdomen, votre poitrine s’éloigne 
du pubis (attention à ne pas cambrer le bas du dos).
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