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vez-vous déja entendu parler du Pilates et de ses bienfaits ? Peut-étre
pratiquez-vous déja cette discipline et souhaitez-vous aller plus loin
dans sa découverte ? Ou bien, étes-vous novice, et cherchez une nouvelle pra-
tique simple, ludique et efficace pour améliorer votre forme et votre santé ?
Vous étes ici au bon endroit. Le Pilates au mur et sur chaise saura vous char-

mer par sa facilité d'acces et son efficacité =

Je vous invite maintenant a plonger avec moi dans l'univers du Pilates et
découvrir comment cette discipline, pratiquée a l'aide d'un mur ou d’'une
chaise, peut révolutionner votre bien-étre.

Si vous souhaitez vous remettre en forme en douceur, tonifier votre corps,
vous sentir en harmonie avec celui-ci et dire adieu aux douleurs de dos, alors
laissez-vous guider par cet ouvrage. Mon expertise de coach spécialisée dans
le Pilates va vous apporter les clés pour une pratique en toute sécurité et sans
prise de téte. Peu importe votre age ou votre condition physique actuelle, il
n'est jamais trop tard pour commencer le Pilates au mur et avec chaise.

Pratique : facile a transporter, ce livre deviendra vot.re compagnon idéal,
toujours a portée de main pour une session de Pilates au mur et sur
chaise. Que vous soyez a la maison, en vacances, au bure?u... laissez-vous
emporter dans ce voyage vers une meilleure forme physique, sans stress
ni contrainte.



PILATES AU MUR ET AVEC CHAISE

CONTENU DU LIVRE

vec ce livre, vous deviendrez incollable sur la pratique du Pilates au

mur et avec chaise. Ainsi, vous naurez plus d’excuse : vous pourrez vous
entrainer partout et quand vous le souhaitez, de fagon efficace, pour des
résultats vraiment optimums.

Pour devenir a votre tour un spécialiste, voici un plan concocté spécialement
pour vous : trois programmes complets de 21 jours.

Programme Pilates au mur : utilisez simplement un mur de votre
maison pour vous renforcer et étirer votre corps de maniere unique et
innovante.

Programme Pilates avec chaise : redécouvrez les bienfaits du Pilates en
utilisant une simple chaise, idéal pour limiter les douleurs de dos et les
mauvaises postures.

Programme mixte Pilates au mur et avec chaise : un mélange har-
monieux d’exercices avec mur et chaise pour un entrainement varié et
complet.

Et pour compléter votre entrainement, ou pour les jours ou vous n'avez
pas le temps de faire une séance complete, vous pourrez toujours prendre
10 minutes pour faire une séance bonus.

Séance bonus abdos Pilates au mur.

Séance bonus abdos Pilates avec chaise.

Séance bonus fessiers Pilates au mur.

Séance bonus fessiers Pilates avec chaise.
Séance bonus haut du corps Pilates au mur.
Séance bonus haut du corps Pilates avec chaise.
Séance d'étirements Pilates au mur.

Séance d'étirements Pilates avec chaise.

Chague programme est congu pour étre progressif et adaptable. Bien str,
des options sont disponibles pour les exercices plus difficiles a effectuer,



Introduction

vous permettant de suivre a votre propre rythme et a votre niveau, et de
constater des améliorations jour apres jour.

Pour suivre votre évolution de maniére réguliére, des fiches de suivi sont a
remplir a la fin de chaque entrainement.

Et pour une option de liberté totale, vous trouverez un récapitulatif de tous
les exercices, répertoriés par catégorie de muscles travaillés, afin de vous
constituer un programme sur mesure et a la carte.

POURQUOI CE LIVRE ?

n tant que coach sportive passionnée, je suis convaincue que le Pilates

peut transformer non seulement votre corps, mais aussi votre esprit.
Dans un monde moderne, ot le stress et les obligations semblent omnipré-
sents, il est crucial de prendre du temps pour soi, et de trouver des moyens
de se ressourcer afin de maintenir un équilibre. Mais je sais qu'il n’est pas tou-
jours facile de s’y retrouver entre ce flot constant d'informations sur Internet
ou dans les librairies et les coachs autoproclamés qui veulent seulement
« surfer sur la vague » du Pilates et du fitness.

Clest pourquoi jai souhaité regrouper dans un livre nombre de mes exercices
de Pilates au mur et avec chaise, qui ont fait leurs preuves aupres des per-
sonnes que jaccompagne. Mon but est de vous constituer des programmes
simples d’acces et efficaces pour que vous puissiez aisément vous laisser
guider, et apprécier votre pratique.

Mon approche se veut chaleureuse et accessible, pour que chaque séance soit
un moment de plaisir et de détente. Avec des explications claires, des pho-
tos détaillées et des conseils personnalisés, ce livre vous offre tous les outils
nécessaires pour atteindre vos objectifs de bien-étre et de renforcement mus-
culaire profond.

Que vous soyez novice ou pratiquant expérimenté, vous trouverez ici des
outils et des conseils pour intégrer cette discipline dans votre quotidien,
pour un corps et un esprit en harmonie. Alors, c’est le moment de passer a
l'action !

Farale de coach :
bientit, vaus ne pourrey plus vous en passer .
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1. Ala découverte du Pilates et de ses dérivés

LES PREJUGES SUR LE PILATES

« f@ /DLM@@ 0,646 0 ,/ le. >
)

ous avez déja eu ces pensées ? Alors, laissez-moi vous prouver le

contraire | Nombreux sont les préjugés sur le Pilates, mais, la plupart du
temps, ils viennent de personnes qui n'ont jamais essayé ou qui ne 'ont pas
pratiqué correctement %2 .

A premiére vue, et surtout en tant que spectateur, le Pilates peut paraitre
parfois simple, voire ennuyant, mais il ne faut pas se leurrer, cest tout l'in-
verse. Le Pilates, ce n'est pas des exercices a effectuer de maniere passive ;
au contraire, quand on considére tous les principes a mettre en place durant
'exécution d'un seul mouvement, on se rend vite compte qu'on n’a pas le
temps de sennuyer et que les muscles chauffent en profondeur !

Eh oui, derriere ses airs de méthode douce, le Pilates est également tres
intense ‘T .

Je le répeéte souvent, mais : le Pilates, I'essayer, c’est 'adopter | Et méme
si certaines personnes seront conquises dés la premiére séance, pour
d'autres, il faudra en faire plusieurs avant de constater ses bienfaits.
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LE PILATES : SES ORIGINES ET SON EVOLUTION

e Pilates est une pratique qui a révolutionné notre maniére de penser

l'exercice et le bien-étre. Ce chapitre va vous emmener a la découverte
du Pilates, de ses origines jusqua son évolution vers des formes innovantes
comme le Pilates au mur et le Pilates avec chaise.

Le Pilates a été développé au début du xx° siecle par Joseph Hubertus Pilates
qui, enfant, souffrait de diverses maladies telles que 'asthme, une malforma-
tion du thorax et le rachitisme. Ses parents étant gymnastes, et certainement
poussé par l'envie de se sentir en meilleure santé, il devient un sportif accom-
pli, passionné de santé, de gym, de boxe et de plongée. Cest en s'inspirant de
ses expériences dathlete, ainsi que de ses lectures et observations, qu’il va
élaborer un nouveau systéme d’entrainement qu'’il appellera Contrology .

Durant la Premiére Guerre mondiale, il est fait prisonnier, et développe sa
méthode principalement pour aider ses codétenus a rester en bonne santé.
Elle combine des éléments de gymnastique, de yoga et de boxe, reflétant sa
conviction que l'esprit et le corps sont intrinséquement liés. Sa méthode,
basée sur lI'idée de contrdler les muscles avec I'esprit, met I'accent sur six prin-
cipes : la respiration, le centrage, la concentration, le contrdle, la fluidité et la
précision des mouvements.

Le Pilates repose sur six principes fondamentaux :

Respiration : c'est une respiration dite latérale thoracique. Lobjectif de
cette respiration est de pouvoir garder les muscles profonds de I'abdo-
men engagés pendant toute la durée de l'exercice, pour un travail com-
plet de la sangle abdominale et pour avoir ce fameux « effet ventre plat ».
Elle fait le lien entre le corps et l'esprit et est coordonnée avec chaque
mouvement. Nous y reviendrons plus en détail plus tard dans ce livre
(page 49) car la respiration est au coeur de cette pratique.
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Centrage : baptisé powerhouse par Joseph Pilates, il symbolise le centre
du corps, aussi appelé le « core », et c’est de lui que tout part. Il se situe
autour de la taille, formant un corset naturel, et il désigne un ensemble
de muscles situés dans le tronc, entre le bas des cotes et le bassin, notam-
ment les abdos profonds et le plancher pelvien. Cest de la que les mou-
vements partent en Pilates, on travaille de 'intérieur vers I'extérieur,
et plus vous serez gainé et stable a ce niveau-la, plus vos mouvements
seront efficaces.

Abtention

Une sangle abdominale qui manque de force et de tonicité, peut avoir
des conséquences sur votre forme physique et votre santé. Cest une
raison pour laquelle vous pourriez parfois vous sentir fatigué et endo-
lori, avoir des douleurs au niveau des genoux, des hanches, du dos sans
vraiment savoir pourquoi. En réalité, ces zones du corps finissent par
étre surmenées a force de compenser le manque de stabilité, de soli-
dité et de contréle des abdos.

Voici les principaux signes qui indiquent que vos muscles abdominaux
ont besoin de renforcement:

si vous avez tendance a vous tenir vo(té ou, au
contraire, a accentuer la courbure naturelle de votre colonne ver-
tébrale, sachez que les muscles abdominaux jouent un réle clé dans
le maintien d'une bonne posture. Une sangle abdominale faible peut
entrainer un affaissement ou une courbure excessive de la colonne ver-
tébrale, ce qui peut causer des douleurs dorsales et cervicales;

si vous avez régulierement mal dans le bas du
dos sans forcément avoir fait de mauvais mouvements, ou juste en
restant en position debout comme dans une file d’attente, cela peut
démontrer que la colonne vertébrale n'est pas correctement soutenue
en raison d'une fragilité des muscles abdominaux;

si vous étes sujet aux pertes
d’équilibre, ou aux chutes, c’est sirement que vos muscles abdominaux,
qui sont essentiels pour la stabilité du tronc manquent de solidité.
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Cette faiblesse peut affecter €équilibre et la coordination, augmentant
le risque de chutes et d’autres accidents;

une sangle abdominale
robuste est importante pour de nombreuses activités physiques, qu'il
sagisse de sports, de porter des charges ou méme d’activités quoti-
diennes. Par exemple, si vous avez du mal a vous lever du canapé sans
avoir besoin de prendre appui avec vos mains, ou a vous redresser en
portant un pack deau, c’est le signe qu'il faut renforcer cette zone;

une mauvaise stabilisation
du tronc peut entrainer une surcompensation d’autres muscles, aug-
mentant ainsi le risque de blessures dans différentes parties du corps, y
compris les hanches, les genoux et les chevilles.

Renforcer la sangle abdominale par des exercices ciblés, comme ceux
que vous retrouverez dans vos séances de bonus abdos (page 109 et
page 150), aide a prévenir ces problemes et améliore la santé générale
ainsi que la performance physique.

Concentration : chaque mouvement en Pilates requiert une attention
totale afin de travailler « en pleine conscience », c’est-a-dire apprendre
a ressentir et a conscientiser le positionnement de son corps dans l'es-
pace. Par exemple, lors de I'exécution d'un exercice d’abdos, vous devrez
vous concentrer sur la contraction volontaire de votre périnée et de vos
abdominaux profonds afin de ressentir leurs engagements. Vous pour-
rez méme éprouver une sensation de « muscles qui chauffent » ou de
« tremblements ». Se concentrer sur l'exécution des mouvements per-
met doptimiser leur qualité et leur précision, mais aussi de se focaliser
uniquement sur sa séance, et de lacher prise sur les soucis quotidiens.

Contréle : « La Contrology vise la compléte coordination du corps, de l'es-
prit et des émotions. Par cette méthode, vous pouvez volontairement acqué-
rir la maitrise parfaite de votre corps » (Joseph Pilates). Au départ, cette
méthode dentrainement qui sappelait la Contrology était le fait de
contrdler chague mouvement par son esprit, en portant attention a sa
respiration et a sa posture afin de maximiser le travail sur des répétitions
courtes. Faire moins d’exercice mais en contrdle donnera de meilleurs
résultats que de faire des séries de cent crunchs sans contréler son
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mouvement. Vous verrez quau départ, ce sera difficile de parvenir a se
concentrer sur votre respiration en méme temps que sur I'exécution du
mouvement et sur la posture, mais a force de pratiquer, tout ceci devien-
dra beaucoup plus simple a mettre en place, et méme automatique.

Fluidité : elle peut étre décrite comme la capacité du corps a se dépla-
cer de maniére continue et sans a-coup, afin dapporter équilibre et har-
monie dans ses mouvements. Il faudra donc exécuter et enchainer les
exercices avec grace et légeéreté, et ne pas étre trop brusque. La fluidité
permet non seulement de prévenir l'apparition de nouvelles tensions,
mais aide également a relacher celles déja présentes.

Précision : avec le Pilates, on cherche a ne solliciter que les muscles
utiles al'exécution d’'un mouvement, pour plus defficacité. Par exemple,
sil'on doit faire un cercle de jambe, on veillera a isoler le mouvement de
la jambe pour ne pas décaler son bassin ou son dos, et pour éviter les
mouvements de compensation, d'ou I'importance de bien engager ses
abdos profonds. Donc, si vous sentez votre posture se décaler lors d'un
mouvement, par exemple si vous sentez votre dos se cambrer ou bien
votre bassin s’enrouler, c’est que vous n'étes pas assez gainé et précis sur
son exécution.

Maintenant que vous connaissez les six principes fondamentaux du Pilates,
il faut les mettre en pratique avec les exercices que vous trouverez dans vos
programmes.

Ne vous inquiétez pas si vous ne maitrisez pas tous ces principes deés la pre-
miere séance | C'est méme tout a fait normal, car cela prend du temps de réus-
sir a tout gérer. C'est dailleurs pourquoi en Pilates on préconise de refaire la
méme séance plusieurs fois avant de passer a une autre. En effet, la répéti-
tion réguliére des mémes exercices facilite une meilleure compréhension et
intégration de ces principes fondamentaux, améliorant globalement la mai-
trise de vos mouvements et votre technique. De plus, cela permet de renfor-
cer progressivement les muscles ciblés pour des résultats optimaux avant de
passer a des exercices différents.

Initialement, la méthode de Contrology de Joseph Pilates permettait de
s'exercer avec des équipements congus pour renforcer les muscles, améliorer
la flexibilité et la posture, et aider a la rééducation physique. Ces appareils
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étaient révolutionnaires a I'époque de leur création : ils permettaient une
approche personnalisée de I'entrainement, ou la résistance des ressorts pou-
vait étre ajustée pour s'adapter aux capacités et aux besoins de chaque utilisa-
teur, ce qui améliorait l'efficacité des exercices.

Avec le temps, cette pratique a évolué et sest diversifiée, sétendant bien
au-dela de son cadre initial, et devenant alors le Pilates. Des instructeurs du
monde entier ont apporté leurs propres interprétations et variations, tout en
restant fidéles aux principes de base établis par Joseph Pilates.

Parmi ces évolutions, on peut trouver :

Le Pilates avec machines : cette pratique préconise l'utilisation de
différentes machines pour faire ses exercices de Pilates. Inspirée par la
méthode la plus ancienne congue par Joseph Pilates, vous y trouverez ses
inventions remises au gout du jour, afin de travailler avec des supports
et résistances variés, vous permettant de renforcer vos muscles stabilisa-
teurs en profondeur, et de gagner en flexibilité musculaire. On les appelle
Reformer, Cadillac ou Chairs : les deux premieres consistent en des tables
matelassées qui permettent de placer le corps dans une variété de posi-
tions suspendues. En utilisant une série de cordes et de poulies, vous pou-
vez lever vos jambes et vos bras pour suspendre votre corps en lair. Et la
troisieme correspond a une chaise incorporant des poignées, des pédales
et des ressorts. Chaque appareil est spécifique et permet de créer des résis-
tances variables sur I'effort. Vous pouvez retrouver cette pratique dans des
studios de Pilates ; cependant, ce type de séances reste assez rare et plutot
colteux en France;

Le Pilates matwork: c’est un ensemble d'exercices inspirés de laméthode

simplicité, cette technique améne a acquérir une musculature ferme, une
silhouette harmonieuse, une meilleure mobilité articulaire et une pos-
ture naturelle correcte grace au travail au sol sans ajout de matériel, ce qui
permet de se concentrer pleinement sur sa posture et son « empreinte »
sur le tapis. C'est la méthode que l'on retrouve le plus souvent dans les
salles de sport grace a sa facilité de mise en place et son accessibilité ;

Le Pilates avec gym ball ou ballon paille : que ce soit a I'aide d'un gros
ou d'un petit ballon, cette variation du Pilates permet d'ajouter de I'insta-
bilité lors des exercices et facilite donc le travail déquilibre, de stabilisa-
tion et de gainage profonds. Toutefois, faites attention d’étre bien guidé
sur ce type d'exercices qui peuvent étre dangereux s’ils sont mal exécutés
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ou si vous étes débutant, car vous risqueriez de chuter a cause de I'instabi-
lité du ballon et d'un manque de contréle des mouvements ;

Le Pilates avec anneau : aussi appelé magic circle, c’est en fait un anneau
flexible en caoutchouc ou en métal, souvent recouvert de mousse pour
plus de confort. Il est doté de deux poignées latérales rembourrées qui
favorisent une prise en main agréable et sécurisée. L'ajout de cet anneau
est tres intéressant pour complexifier les exercices de base du Pilates et
ajouter un plus grand engagement des muscles stabilisateurs, ainsi que
plus d'intensité sur le haut du corps, les adducteurs ou encore le plancher
pelvien. Cet anneau peut s'utiliser de différentes fagons, par exemple en
le pressant entre les chevilles, les cuisses, les mains. Je vous conseille d’es-
sayer une fois que votre pratique du Pilates sera plus aboutie et que vous
en maitriserez les bases ;

D Le Pilates avec rouleau : tout comme le Pilates avec ballon, cette varia-

tion apporte du déséquilibre a vos exercices, permettant de mettre l'ac-
cent sur le travail des abdos profonds et du contréle des mouvements.
Clest un outil intéressant qui permet de varier les exercices et de se ren-
forcer de maniere plus ludique. Vous pouvez par exemple vous coucher
dessus, ou bien y poser les pieds ou les mains. Je conseille également de
l'essayer une fois les bases du Pilates maitrisées ;

Le Pilates au mur et le Pilates avec chaise : pour terminer, nous allons
maintenant parler de ces variations qui nous intéressent plus particuliére-
ment et qui sont tres en vogue actuellement. Je pense que ce qui fait leur
succes, c'est qu'elles ont ouvert de nouvelles perspectives dans la pratique
de cette discipline, car elles sont a la portée de tout le monde, et il n'y a
pas besoin d’acheter de matériel spécifique. Vous pouvez vous entrainer
facilement et efficacement d'oti vous voulez. On retrouve beaucoup de
similitudes dans ces deux pratiques : ce sont des variations qui ajoutent
une dimension verticale, un soutien supplémentaire et un renforcement
plus global, comparé aux exercices traditionnels sur tapis.

Mais alors, que cela va-t-il vous apporter concrétement d’ajouter un mur
ou une chaise 2 la pratique traditionnelle du Pilates ?





