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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Un corps tonique, souple et bien roulé, on en rêve toutes, vous la première. Mais rien que d’y penser, vous êtes déprimée. C’est normal, vous imaginez que pour y arriver, il vous faudra fournir un effort de titan. Ou vous offrir, comme Jenifer Lopez ou Sharon Stone, une armada de coachs en tous genres pour galber, muscler, assouplir le moindre centimètre carré de votre corps, à raison d’au moins 4 heures par semaine de yoga, jogging ou gym, au choix. Oui, mais voilà, vous êtes déjà sur les rotules et le porte-monnaie en berne. Et si vous arrêtiez de laisser divaguer votre imagination débordante ? Franchement, est-ce vraiment nécessaire de passer autant de temps et de dépenser une telle énergie (et une vraie fortune !) pour arriver à des résultats ? Non ! Et ce guide va vous le prouver.
Inutile de suer à grosses gouttes ou de courir des kilomètres les yeux vissés sur un calorimètre pour retrouver de jolies formes et une belle allure. Il suffit d’adopter LA bonne méthode : le pilates.
On le sait, vous êtes un peu paresseuse et l’effort physique, ce n’est vraiment pas une partie de plaisir. Très peu pour vous. Vous allez vite changer d’avis !
Avec le Pilates des paresseuses, vous pourrez parfaitement vous refaire une ceinture abdominale en béton sans bouger dans tous les sens en attendant qu’une brûlure insupportable vous signifie que vous en avez trop fait, sans vous exténuer à grimper sur un step au son d’une musique trépidante en étant loin à la traîne…
Avec un programme d’exercices très simples et pas fatigants du tout, concoctés selon votre profil de flemmarde, votre corps va rapidement mais sûrement se transformer sans passer par la case « corvée-je-sue-à-grosses-gouttes-pour-perdre-200-grammes ». Dans la baignoire, en tandem avec votre meilleure amie ou avec des accessoires très ludiques, vos muscles – même ceux dont vous ignoriez jusqu’à présent l’existence – vont se réveiller tout en douceur…
Qui dit mieux ? Cerise sur le gâteau : la plupart de ces exercices se font couchée (oui, vous pouvez les faire dans votre lit) ou assise dans votre fauteuil préféré. Pas besoin non plus d’y passer des heures : quelques minutes suffisent, au réveil, au bureau (ni vu ni connu), après une journée de travail.
Si pour vous l’exercice physique est une grande première, grâce à ce guide, vous pourrez aussi devenir votre propre coach avant de montrer à la salle de gym ce dont vous êtes capable. En effet, si vous appliquez bien toutes les étapes de l’exercice proposé (position de départ, respiration, progressions), vous ne pouvez pas le rater ou vous faire un lumbago, au risque d’être dégoûtée à tout jamais du sport.
Alors utilisez vite ce livre, et très rapidement votre allure dynamique, votre corps bien galbé, vos courbes harmonieuses et votre belle assurance vont en faire rêver plus d’un, et même plus d’une (na !)…
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Comment
 se mettre au sport
 sans trop se fatiguer
Pourquoi cette gym est faite pour vous ?
« En 10 séances, vous sentirez la différence, en 20 séances vous verrez la différence, et en 30 séances vous aurez un corps tout neuf. » Cette promesse est celle de Josef Pilates qui, dans les années 1920, créa cette méthode pour métamorphoser son corps chétif en un corps souple, délié et musclé, comme celui d’un danseur, grâce à une série d’exercices très ciblés qui permettent de remuscler et d’aligner le corps sans mouvements violents. Cette gym très bien pensée est principalement axée sur la posture, plus exactement sur la bonne posture.
Elle consiste à se tonifier, à s’étirer en renforçant les muscles profonds, ceux qui sont les plus proches de la colonne vertébrale et qui nous assurent un parfait maintien. Les plus superficiels, comme les quadriceps ou le biceps, sont aussi mis à contribution pour nous faire un joli galbe.
En résumé, pas de gros muscles, que de la tonicité tout en finesse.
Si Josef Pilates a mis au point quelques machines très sophistiquées avec poulies et ressorts pour maintenir le corps dans la bonne position et le faire travailler contre une résistance parfaitement calculée, son objectif principal était de pouvoir réaliser un maximum d’exercices au sol, dans peu d’espace. Et ça, c’est vraiment bien pour vous.
 [image: images] Et si vous étiez un bateau ?
Si vous étiez un bateau, on pourrait dire que vous travaillez d’abord la solidité du mat (les muscles profonds) et puis la jolie courbure des voiles (les muscles superficiels).


Parce qu’elle est tendance
Sur un air de tou tou you tou…
Dans les années 1980, avec l’aérobic venu tout droit des États-Unis par le biais de Jane Fonda, le culte du corps sain est entré dans notre mode de vie. Encore aujourd’hui, pour réussir, il faut être mince et musclée. Jeune aussi. Une façon directe de montrer aux autres que l’on est performante et fiable.
Tout le monde s’y est mis, mêmes celles pour lesquelles l’activité physique était un souvenir de cours de récréation. Rapide, sautillant, composé d’exercices très saccadés enchaînés les uns derrière les autres sans transition, on finissait les joues empourprées, la combi fluo trempée et les muscles et les articulations en bouillie. Mais c’était le prix pour perdre ces satanées calories qui enrobaient sérieusement notre popotin. Résultat, quelques années plus tard, ça fait « aïe » dans tous les foyers de France : dos douloureux, arthrose, nuque tendue et j’en passe, l’aérobic au rythme effréné n’était pas vraiment idéal pour les néophytes qui n’avaient aucune connaissance du mécanisme de leur corps. On se défoulait, certes, mais quid du bien-être, de la sérénité du corps et de l’esprit ?
Peu à peu, le monde du fitness a changé et avec lui le besoin d’avoir un corps sain. La nécessité sociale de montrer un corps de top model a évolué et le besoin de se faire du bien, rien que pour soi, l’a supplantée, pour notre plus grand bien. Ouf ! Stretching, yoga, tai chi ont fait leur apparition dans les salles de sport.
Puis, au début des années 2000, en Europe, le pilates est (ré)apparu. Avec lui, l’envie de comprendre au mieux son corps, de le maîtriser tout en le respectant afin de le rendre plus fort, plus sain et de le garder jeune pour longtemps. Une gym de la sagesse qui, en plus, nous allège de notre stress quotidien. Tentant non ?
 [image: images] Qui est Joseph Pilates ?
Joseph Pilates, né en Allemagne en 1880, était un jeune homme très fragile et asthmatique. Il prit très vite conscience de l’importance d’avoir un corps fort et équilibré dans la vie de tous les jours. Adolescent, il plaça tous ses efforts dans la construction d’un corps solide et devint rapidement un excellent athlète.
Pendant la Première Guerre mondiale, il travailla dans un hôpital en Angleterre. C’est auprès des blessés de guerre qu’il mit sa méthode de rééducation au point en cherchant à renforcer les personnes devenues invalides.
Sa méthode eut un véritable succès, les malades dont il s’occupait retrouvant très rapidement un corps fort et une bonne condition physique.
En 1926, il s’installa aux États-Unis et ouvrit son premier studio. Sa méthode ne cessa alors de faire des adeptes dans tout le pays, tout particulièrement auprès des danseurs et acteurs new-yorkais : la rigueur des exercices se révélait tout à fait adaptée à la préparation de leur entraînement physique.
Aujourd’hui, sa méthode est pratiquée dans le monde entier par une population qui se diversifie et s’accroît de plus en plus. Cette méthode renforce le corps dans sa profondeur en lui apportant force et équilibre.




Parce qu’elle est différente de la gym dynamique
	• La gym, c’est efficace quand on a bien transpiré et que ça brûle. 	• Au pilates, tout le travail se fait en douceur et sans douleur.
	• La gym, c’est forcément à toute allure ! On ressort d’une séance fatiguée. 	• Le pilates, c’est l’éloge de la lenteur et du contrôle du corps grâce à une technique de respiration spécifique qui permet d’optimiser chaque mouvement et de se relaxer.
	• À la gym, on travaille un muscle, puis un autre, puis encore un autre.	• Au pilates, on travaille tout le corps à chaque instant de la séance.
	• À la gym, si on a mal au dos, on doit s’abstenir de faire certains exercices.	• Au pilates, on peut tout faire. La posture idéale soulage même certaines tensions et douleurs dorsales.
	• À la gym, ce qui compte, c’est de travailler les muscles visibles pour galber sa silhouette. 	• Au pilates, on renforce les muscles profonds garantissant l’équilibre et la force du corps, tout en modelant un corps ferme et élancé.
	• À la gym, on ressent les effets au bout de quelques mois. 	• Au pilates, les bénéfices se font ressentir au bout de quelques séances seulement.
	• À la gym, on travaille les abdos en faisant des exercices souvent traumatisants pour le dos.	• Au pilates, on les travaille en douceur pendant toute la durée de la séance tout en protégeant le dos.
	• À la gym, le travail dure le temps d’une séance. 	• Au pilates, les effets vont bien au-delà de la séance : très vite, perdre les mauvaises habitudes posturales devient un automatisme car le corps est sans cesse sollicité.
	• À la gym, on s’occupe en priorité du corps. 	• Au pilates, ça se passe autant dans le corps que dans la tête : on améliore sa concentration, son humeur, et l’on participe à la réduction de l’état de stress.
	• À la gym, on choisit un cours adapté à son niveau.	• Au pilates, on est son propre coach. Les exercices sont ouverts à tous, quel que soit le niveau de chacun. Et l’on décide à quel moment on peut ajouter une difficulté supplémentaire à l’exercice de base.
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Pilates et yoga, c’est la même chose ?
Non… Quelques exemples de différences :
	• Au yoga, on peut tenir une position jusqu’à 1 minute. 	• Au pilates, on la garde seulement le temps de 5 à 8 respirations.
	• Tantra yoga, power yoga, bikram yoga, ashanta yoga… le yoga est fait de plein d’écoles différentes aux objectifs variés.	• Au pilates, la technique est identique où que vous la pratiquiez.
	• Le yoga peut réclamer un rituel et un mode de vie très rigoureux, en phase avec une forme de spiritualité.	• Au pilates, on travaille le mental uniquement à travers la concentration et la respiration. 
	• La respiration adoptée au yoga est la respiration abdominale.	• Au pilates, la respiration est thoracique afin de garder toujours la ceinture abdominale contractée.
		• Enfin, il n’y a pas de gourous au pilates !
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Parce qu’elle fait du bien : petit précis des bienfaits du pilates
Si on ne bouge pas assez ou mal, le corps se rebelle et se manifeste à travers un tas de petits bobos douloureux qui nous fatiguent…
Le pilates, c’est l’anti-arthrose
L’arthrose est la maladie du cartilage, structure résistante et élastique qui recouvre les extrémités osseuses. Le cartilage s’altère progressivement avec l’âge : de petits fragments se détachent, constituent des corps étrangers libres dans l’articulation, avant de devenir sources d’inflammation. Les os frottent alors l’un sur l’autre. Des excroissances osseuses anormales se développent : ça fait mal.
Heureusement, le pilates s’en charge !
La majorité des postures de pilates sollicitent énormément les articulations. D’ailleurs, lors des premières séances de pilates, la difficulté de réaliser les postures réside principalement dans le travail articulaire. Le pilates participe donc à renforcer les muscles qui se situent autour des articulations.
D’autre part, la fluidité des mouvements adoptés en pilates, caractérisée par des mouvements circulaires lents et amples, permet une meilleure mobilité articulaire et prévient l’usure prématurée du cartilage osseux.

Le pilates, c’est l’anti-ostéoporose
L’ostéoporose est caractérisée par la perte progressive de la masse osseuse d’un individu. Cela se traduit par une diminution de la densité osseuse. Les personnes atteintes d’ostéoporose sont beaucoup plus sujettes aux fractures.
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