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Joseph Hubertus Pilates
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de la méthede Pilates

Joseph Hubertus Pilates est né en Allemagne en 1883. De
santé fragile, souffrant durant son enfance de rachitisme,
d’asthme et de fieévre rhnumatismale, il s'intéresse tres jeune a
lanatomie et pratique différents sports en vue daméliorer sa
condition physique.

En 1912, il s'installe en Angleterre, ou il devient boxeur
professionnel, entraineur en self-défense pour la police et
artiste de cirgue.

Lorsque la Premiere Guerre mondiale éclate, il com-
mence a travailler en rééducation physigue et élabore ses
premiers appareils en attachant des ressorts, des poulies et
des bandes a des lits.

Apres la guerre, Joseph Pilates retourne en Allemagne,
puis émigre aux Etats-Unis en 1926. Sur le bateau lemmenant
en Ameérigue, il rencontre Clara, gu'il épouse. Ils ouvrent
ensemble un studio a New York, qui devient trés vite connu
dans le milieu de la danse, du sport, des arts et du spectacle.
On compte parmi les adeptes de sa méthode les trés
célebres Martha Graham et Georges Ballanchine.

Joseph Pilates continue a enseigner, perfectionner et
pratiguer sa méthode pendant 40 ans.

Il meurt en 1967 a l'age de 87 ans.

Depuis lors, la méthode Pilates n'a cessé de rencontrer du
succes; elle est enseignée aujourd’hui dans le monde entier.
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Pourguoi ce livre ?

De nos jours, un grand nombre de personnes entre 30 et
60 ans souffrent de douleurs dorsales, phénomeéne issu de
notre mode de vie devenu sédentaire. Si rien n'est entrepris
pour les enfants d'aujourd’hui (qui seront les adultes de
demainl), ce chiffre augmentera, entrainant ainsi une hausse
considérable des colts de la santé.

En effet, nos enfants sont les premiers touchés. En leur
faisant prendre conscience de leur corps des leur plus jeune
age, ils pourront acquérir tres tét une bonne hygiene du dos.

La méthode Pilates permet a lenfant de renforcer ses
muscles profonds pourmieux stabiliser sacolonne vertébrale
et recréer une harmonie entre sa souplesse et sa force
musculaire. Il prend alors conscience d'une bonne posture
et améliore ses mouvements dans la vie guotidienne.

Le but de ce livre est d'offrir a l'enfant un choix d'exercices
ludigues et faciles a exécuter, gu’il pourra utiliser tout au
long de sa croissance. Les exercices Pilates sont comme
une bofte a outils : en connaissant les bons mouvements, on
peut ainsi remédier a une douleur passagere. La méthode
peut aussi étre utilisée a titre préventif.

Nous souhaitons que ce livre puisse servir de support
non seulement aux enfants, mais aussi a leurs parents, leurs
enseignants et leurs maitres de sport.



a méthede Pilates serl a -

© développer 'uniformité du corps,

© corriger les mauvaises postures,

© restaurer la vitalité et la concentration mentale,

© prévenirdes accidents par une meilleure perception du corps,
© améliorer la coordination,

© renforcer les muscles profonds du tronc,

© acquérir de la souplesse,

© augmenter l'équilibre,

© apporter une grace naturelle.

prilllllanscanannnnanniitinennem




Méthode Pilates pour enfants

- £ P d °
n méthede Pilales

a

vaadresse :
3 :
o
- © aux personnes de tous ages qui n'ont pas de restrictions
o médicales et surtout aux enfants.
o Pratiguer d'emblée }a mgthode Pilates originale est un

exercice trop difficile a exécuter pour une personne non
- initiée. C'est pourquoi nous proposons de modifier certains
a exercices en vue de progresser dans lapprentissage de
&3 mouvements justes et sars.
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Introduction

Principes de la mélhode

La position neutre

1. Place un poing entre tes talons et positionne les / RVE
pieds comme si tes deux gros orteils étaient les
aiguilles d'une montre gqui indique 11h 05.

2. Fléchis légérement les genoux et fais basculer ton bassin
en avant et en arriere.

3. Arréte-toi a mi-chemin du mouvement (voir position
neutre).

4. Imagine gue tu es tiré vers le plafond par un élastigue et
abaisse les épaules.

Bassin trop avancé Bassin trop cambré Position neutre
(antéversion) (rétroversion)
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Lengagement

1.Rentre le nombril comme si tu remontais la fermeture-
éclair d'un pantalon trop étroit : c'est 'engagement ou
contracter les abdominaux.

ATTENTION
Pour vérifier que ton
engagement est correct,
mets une main sous les cotes
et 'autre sous le nombril
(voir photo).

Faux Juste

© Si tu es engagé correctement, la main sous le nombril
rentre |égéerement, mais autre main reste stable.

©Si tu nes pas engagé correctement, les deux mains
rentrent et tes cotes se soulévent (photo « faux »).

© Pour plus de détails, voir le lexique (p. 147).



Introduction

Power-house

1. Allonge tes bras le long de ton corps. Lorsque tu allonges
tes bras, les épaules se baissent toutes seules!

2. Engage, c'est-a-dire contracte tes abdominaux. Tu crées
ainsi ce gue Pilates a appelé le Power House, gui te permet
d’avoir un tronc tres stable durant tous les exercices.
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