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Avertissement

Les exercices proposés dans cet ouvrage s'adressent a des
personnes en bonne condition physique. Méme si la méthode
Pilates est recommandée pour le pré- et postnatal, il est pré-
férable de prendre des cours avec un professionnel en direct
pour n‘encourir aucun risque. Dans tous les cas, enceinte ou
avec une pathologie particuliére, consultez votre médecin
avant de pratiquer.

L'auteure et l'éditeur déclinent toute responsabilité concernant
lutilisation qui pourrait étre faite du contenu de cet ouvrage.



PREFACE

Lorsque Lugdivine m'a proposé d'écrire ces quelques mots de
préface, cela m'a semblé étre une évidence. Ses cours et son
approche ont transformé mes matinées et je sais désormais
que je ne pourrai plus jamais m'en passer. Sa pédagogie, pré-
cise, rigoureuse et variée, nous offre l'opportunité prodigieuse
de rencontrer notre corps et de le lier a notre esprit.

Quelle aventure ! Le rythme cardiaque s'accélere. De petites
gouttes de sueur perlent sur le haut du front. La cage thora-
cique tente d'agrandir son espace. Une légere raideur dans le
bassin nous rappelle a notre condition. Son Pilates est une ode
au miracle et a la fragilité du vivant. Ce n'est pas qu'une ques-
tion de performance, de minceur, de réussites ou de vanité,
car l'enjeu est bien celui du mouvement. Ressentir. Tout ce
qui s‘articule en nous. Tout ce qui se meut. Et comprendre ce
que nos tensions ont a nous dire, ce que racontent nos désé-
quilibres, nos fatigues, nos pulsations, nos articulations qui
vrillent. Qu'importe s'il ne s'agit que de quelques minutes ou
de quelques millimetres. Ce n'est pas un défi, ni une consom-
mation, c’est un dialogue avec nos muscles, nos organes, notre
chair, nos flux. Avec tout ce que comporte cette mécanique
prodigieuse, celle qui nous rend ivre de vie, et qui nous offre
chaque jour un véhicule permettant de réaliser toutes nos pers-
pectives. Le corps est le support de nos cris, de nos larmes,
de nos joies, de nos désirs. Et c'est bien pour cela qu'il mérite
qu’'on le soigne, qu'on le célebre, qu'on le chérisse. Qu'on le



PILATES DU MATIN

sorte de ces deux rivages contraires, celui de la souffrance reine
et celui de la jouissance a tout prix.

Dans l'Antiquité grecque, a c6té des lettres, de la musique et de
la poésie, la gymnastique fait partie des disciplines formant le
socle de 'éducation traditionnelle. Elle donne vigueur et santé
a celui qui l'exerce de maniére réguliere, avec modération
et conscience. Mais si elle est louable pour Aristote, ce n'est
pas seulement parce qu'elle développe l'adresse et la vigueur
physique, c'est également parce qu'elle exerce le courage. Le
courage de s‘arréter quand il faut, et de continuer quand on le
peut. Le courage de laisser 'ame se nourrir de notre souffle. Le
courage de renoncer a l'excés pour satisfaire son juste besoin.
L'exercice physique n’est pas une fin en soi, mais une possible
passerelle pour relier ce tout, si parfaitement imparfait qu'on
appelle 'lhomme. Merci a Lugdivine de nous aider, mieux que
personne, a prendre soin de nous.

Marie Robert
@philosophyissexy
Professeure de lettres et de philosophie, autrice,

chroniqueuse sur France Inter et RTL,
et directrice d'écoles Montessori






Qui suis-je ?

Je suis Lugdivine, passionnée de sport depuis toujours, et de
Pilates en particulier depuis plus d'une dizaine d'années. Je donne
des cours dans des studios parisiens depuis 2017. Dipldbmée chez
Balanced Body® puis en Pilates classique, j'ai régulierement envie
de me former a toutes les disciplines qui font du bien au corps
et a l'esprit. En ce moment, c'est le kundalini yoga : je mixe d'ail-
leurs dans mon cours de Pilates Shake Shake® les mouvements
de kundalini qui me font du bien, comme des respirations ou des
méditations, avec des mouvements de Pilates pour apporter une
énergie maximale, sans se blesser.

Lors de la crise de la Covid et la fermeture des salles de sport,
j'ai d0 revoir ma fagon de transmettre mes cours en les adaptant
en ligne : entre les lives sur Instagram, les séances sur Zoom
pour des particuliers ou des entreprises en télétravail, c'est une
nouvelle fagon d'enseigner qui a vu le jour. Se voir derriére un
écran a permis de maintenir un lien tres important entre nous
pour garder la forme et le moral durant cette période inter-
minable. J'ai ressenti alors fortement l'envie de partager mes
astuces bien-étre en plus des cours de Pilates pour soutenir au
mieux mes éléves. Ecrire ces routines est le prolongement de
cette mission que je me suis fixée : faire bouger le maximum
de personnes en conscience, booster le systeme immunitaire
et 'énergie pour rester en bonne santé. Organiser des retraites
en France et a l'étranger me permet également de partager ma
passion du Pilates : de petites bulles de bien-étre de quelques
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jours entre femmes dans de trés beaux endroits pour pratiquer,
bien manger, s'aérer l'esprit et prendre du bon temps. Le réve !

Vous vous demandez peut-étre comment on en vient a se for-
mer et a devenir instructrice de Pilates ?

Rapide retour dans les années 1990. Je faisais partie de l'équipe
de natation synchronisée d’'Aix-en-Provence, plusieurs fois
championne de France, et j'appartenais aussi a l'équipe de
France. Nous avions des entrainements quotidiens intenses,
dans l'eau et hors de l'eau, des compétitions nationales et inter-
nationales, et un corps que l'on pousse dans ses limites. Tres
tot, on apprend a connaitre son corps, a ressentir ce qu'on peut
faire ou ne pas faire et parfois, avec la fatigue et le stress, on
ne s'écoute pas assez et on peut se blesser, comme dans tout
sport de haut niveau !

Quelques années plus tard, apres dix ans dans 'audit et le conseil,
je suis devenue franchisée d'une enseigne de glaces italiennes
a Paris, Amorino. A force de porter des charges trop lourdes,
je me suis fait mal au dos. Jai pris a nouveau conscience des
limites de mon corps, et méme sij'avais continué a m'entrainer
régulierement dans des clubs de gym pour rester en forme, je
n‘avais manifestement pas les bonnes fondations pour éviter
les blessures. Mon ostéopathe a fini par me conseiller de faire
du Pilates pour renforcer les muscles profonds des abdos et du
dos... et arréter de venir la voir tous les quinze jours.

Ca fait plus de dix ans maintenant que je ne vais voir mon
ostéopathe qu’'une ou deux fois par an, tant cette méthode a
changé ma posture et ma facon de bouger. Aujourd’hui, de
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nombreux entraineurs nationaux integrent de plus en plus cette
discipline dans leurs programmes d’entrainements comme une
fondation a la préparation des athlétes aux grandes compéti-
tions, puisque ses vertus ne sont plus a démontrer.

La méthode Pilates n'est cependant pas réservée a une élite, ou
a des sportifs de haut niveau : elle est faite pour tout le monde et
ses bienfaits sont réels, a la fois sur le corps mais aussi sur
l'esprit.

s ’*3»// Je proposerai des routines pour les matins « un peu »

pressés car nos vies sont souvent bien remplies ©,
- cela vous permettra tout de méme de pouvoir pro-
fiter pendant quelques minutes (entre cing et dix maximum)
des avantages de cette méthode pour passer la journée sous le
signe du bien-étre !

-3 Retrouvez-moi sur ludipilates.fr et sur mon compte Instagram
Qludipilates.
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La methode Pilates :
un peu d’histoire

« La méthode Pilates est
la coordination compléte du corps,
du mental et de I’esprit. »

Joseph Pilates

Joseph H. Pilates est né en Allemagne en 1880. Enfant, il souf-
frait de rachitisme, d'asthme et de rhumatismes articulaires. Il a
consacré sa vie entiere a entretenir son corps pour devenir plus
fort physiquement. Trés tét, Joseph Pilates a étudié la gymnas-
tique, le yoga, le body-building et, des l'age de 14 ans, il était
suffisamment en forme pour poser pour des revues specialisées
en anatomie. Sa méthode est un systéme unique d’'exercices de
renforcement et d'étirement des muscles profonds du corps. Il
pensait que l'exercice physique était la premiére condition du
bonheur : « Si votre colonne est completement raide a 30 ans,
vous étes vieux. Si elle est parfaitement flexible a 60 ans, vous
étes jeune. »

A lorigine, le nom de cette méthode était « Contrology » :
le contréle conscient de tous les mouvements musculaires
du corps par l'esprit, ou l'art et la maniere de reprendre le
contréle de son corps afin de s'en sentir maitre. Développer
un corps sain, un esprit sain et un mode de vie sain, tel était
l'objectif de vie de Joseph Pilates : selon lui, le style de vie
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« moderne », les mauvaises postures quotidiennes et une
facon inefficace de respirer étaient les causes profondes
d'une mauvaise santé. Durant la Premiére Guerre mondiale,
en sa qualité de citoyen allemand, il est interné sur lile de Man
par les autorités anglaises. Alors qu'il commence a entrai-
ner d'autres prisonniers, l'idée lui vient d'utiliser les ressorts
des lits d'hopitaux du camp pour créer plus de résistance aux
mouvements. Ces dispositifs resteront sa marque de fabrique
sur la plupart des appareils qu'il imaginera par la suite (Foot
Corrector, Reformer, Cadillac, Chair, Spine Corrector, Barrel).
En 1925, il s'installe a New York ou il fonde avec sa femme
Clara le premier studio de Pilates. Sa méthode attire bientét
des danseurs célebres comme George Balanchine ou Martha
Graham, qui deviennent de fidéles disciples et qui envoient a
leur tour leurs éléves danseurs pour des entrainements et des
rééducations auprés de ce « gourou ».

Joseph Pilates a écrit plusieurs livres, dont Return to Life
Through Contrology (avec William J. Miller, 1945, traduit sous
le titre Retour a la vie a travers la contrélogie) et Your Health
(1934, « Votre santé », non traduit en francais).

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



