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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.

Heureusement, le pilates s’en charge !

En s’appuyant sur un principe bien particulier qui consiste à aligner et à étirer les segments osseux en douceur, les muscles profonds soutiennent bien mieux les os et le sens de l’équilibre est bien meilleur.



Le pilates, c’est l’anti-prise de poids

Au cours des différentes étapes de la vie, notre corps est soumis à une multitude de transformations (puberté, prise de contraception, grossesse et ménopause), généralement accompagnées de prise de poids. Le stress n’arrange rien et nos petits kilos s’accumulent, qu’ils soient d’origine hormonale, métabolique ou alimentaire. Sans compter qu’entre les bébés et le travail, on n’a plus le temps pour rien, même pas pour pratiquer une activité physique qui nous viendrait bien en aide pour s’attaquer à ces kilos superflus.

Heureusement, le pilates s’en charge !

Il aide à contrôler le poids car, pour réaliser les exercices, le corps libère de l’énergie qui va être brûlée et donc éliminée. L’énergie que le corps va utiliser en fluidité est le sucre. Or le sucre est l’aliment le plus rapidement stocké dans le corps sous forme de graisse. D’autre part, le pilates est un excellent anti-stress, qui participe à votre bien-être en libérant les hormones du bonheur : les endorphines. Cette hormone que vous libérez grâce à l’activité physique est exactement la même que celle produite au moment où vous vous délectez d’un énorme mille-feuille au chocolat. Ainsi, les tentations alimentaires seront bien moins fréquentes lorsque vous pratiquerez régulièrement le pilates… qui se charge de jouer le rôle de la plaquette de chocolat.

[image: images] Un pro vous parle

Pratiquer le pilates, c’est s’occuper de son corps mais aussi de sa santé.

Aujourd’hui, beaucoup d’études médicales ont montré les effets positifs du sport sur la santé et ont mis en valeur les effets néfastes que peut entraîner le manque d’activité physique.

Le pilates prévient et corrige les mauvaises postures sur le long terme en diminuant considérablement les douleurs du dos. Grâce à une technique de respiration spécifique, il développe la capacité pulmonaire et prévient certaines insuffisances pulmonaires.

Comme beaucoup d’activités physiques, le pilates lutte contre l’obésité, en constante augmentation en Europe, et dont les effets sur l’organisme sont catastrophiques (problèmes cardio-vasculaires, diabète, etc.).

Chez les femmes, la pratique sportive diminue considérablement la probabilité de cancer du sein.

Enfin, prendre soin de son corps participe au bien-être et contribue à garder le moral en ayant une bonne estime de soi.











Où en êtes-vous ?

Rien de tel que quelques petits tests, simples à effectuer, pour savoir où vous en êtes par rapport aux compétences que demande la méthode pilates.

Mini-tests

Avez-vous une bonne concentration ?

Allongez-vous sur le dos, les jambes fléchies à 90°. Respirez très lentement en inspirant par le nez et en expirant par la bouche. Lorsque votre respiration est bien rythmée et régulière, levez les deux bras au-dessus de votre tête et effectuez des mouvements circulaires rapides en même temps que vous respirez lentement.

Si votre respiration s’accélère ou que vos mouvements de bras ralentissent, alors vous avez des difficultés à vous concentrer sur deux actions différentes.

Ne vous inquiétez pas ! Le pilates va vous aider à retrouver des capacités de concentration que vous pourrez utiliser dans votre vie quotidienne.



Avez-vous des abdos en béton ?

Allongez-vous sur le dos, les jambes fléchies à 90°. Tentez de vous relever du sol pour vous asseoir avec la force de vos abdominaux uniquement.

Si vos pieds restent fixés au sol, bravo ! Vous avez des abdos en béton et votre centre d’énergie se situe bien au niveau de votre ventre.

Si les pieds se décollent légèrement du sol, c’est pas mal… Votre sangle abdominale est solide, mais vous n’êtes pas encore capable d’utiliser la force abdominale comme point central à la réalisation des différents mouvements.

Si vos genoux sont tirés vers votre poitrine et que vous devez effectuer d’abord une bascule vers l’arrière pour vous relever, c’est que vous faites partie de l’immense majorité de femmes qui ne savent pas très bien où sont leurs abdos. Tout simplement parce que vous ne vous en servez pas assez dans la vie quotidienne.

Le pilates va vous aider à retrouver une sangle abdominale solide très utile pour réaliser tous les gestes que vous aurez besoin d’exécuter sans forcer votre dos, tout en renforçant votre ventre qui, dans quelques mois, sera plus fort et plus plat.



Avez-vous une allure de star ?

Faites le test devant une glace pour être sûre que votre dos est bien plat et que votre tête est bien étirée.

Asseyez-vous au sol, placez les plantes de pieds l’une contre l’autre ou asseyez-vous simplement en tailleur.

Placez le dos bien étiré vers le haut sans le cambrer ni le courber.

Votre tête est droite et vos bras tombent simplement le long de votre corps.

Si vous ne parvenez pas à réaliser ce simple petit exercice, vous manquez certainement de souplesse, mais, surtout, les muscles qui soutiennent votre dos sont très faibles.

Si vous parvenez à vous placer correctement mais que cette position vous fait souffrir au bout de quelques secondes seulement, c’est que les muscles du dos, que l’on appelle les muscles posturaux, ne sont ni entraînés ni assez forts pour soutenir le poids de votre corps. Dans la vie de tous les jours, cela se traduit très souvent par des postures courbées ou excessivement cambrées. C’est ce que l’on appelle le phénomène de compensation : la posture droite vous est si difficile à tenir uniquement avec les muscles de votre dos que vous allez trouver des solutions corporelles pour soulager votre position : soit vous relâchez les épaules vers l’avant en envoyant votre bassin vers l’avant – ce qui provoque des douleurs au niveau des cervicales – soit vous relâchez vos abdominaux en creusant le bas du dos – provoquant à long terme des douleurs au niveau des lombaires. 



Avez-vous un bon équilibre ?

Placez-vous debout, les jambes jointes et tendues, les mains posées sur les hanches. Dans un premier temps, montez sur la pointe des pieds, le plus haut possible. Si vous réussissez à garder la position au moins 5 secondes, c’est que vous avez un bon équilibre. Vous serrez bien les fesses, votre corps est aligné et votre ceinture abdominale est parfaitement gainée.

Passons à un exercice un peu plus difficile.

Partez de la position pied droit juste devant le pied gauche, montez sur la pointe des pieds et, dès que vous le sentez, décollez le pied droit du sol en restant en équilibre… OK, c’est très difficile, mais au bout d’une bonne dizaine de séances de pilates vous y arriverez, promis !





Y a-t-il des contre-indications ?

Non, au contraire, le pilates est une excellente façon de reprendre une activité physique puisqu’elle fait travailler tout en douceur et qu’elle s’adapte à tous les niveaux.

Les personnes âgées ayant une mobilité réduite peuvent le pratiquer car les postures sont aisées et les mouvements sont lents.

Les femmes enceintes peuvent également pratiquer le pilates tout au long de leur grossesse : les mouvements ne sont pas traumatisants pour le bébé et le rythme cardiaque n’est pas trop accéléré.

[image: images]bon à savoir : allô docteur ?

Avant toute pratique physique, il est important de faire un bilan général avec son médecin de façon à déterminer si vous êtes en bonne santé et, surtout, si vous n’avez pas de problème de dos.

Si c’est le cas, c’est au médecin de définir si une activité physique peut contribuer – comme dans la majorité des cas – à renforcer votre dos pour le soulager, voire à rétablir certaines courbures anormales dues aux mauvaises habitudes posturales.







10 trucs pour s’y mettre

1. Arrêtez de vous morfondre devant la télé

Admettez plutôt une bonne fois pour toutes que non, ça ne sera pas superflu, ni pour votre corps ni pour votre tête.

2. Faites comme les people

N’oubliez pas que Sharon Stone et Madonna maintiennent leurs silhouettes de rêve grâce au pilates. Pourquoi pas vous ?

3. Pensez-y

Gardez pour objectif qu’au bout de dix séances seulement, vous verrez les résultats. Assez motivant… reconnaissez-le.

4. Ne vous cherchez pas des excuses

Il n’y en a pas : même en fouillant bien, il n’y a aucune contre-indication pour vous empêcher de faire du pilates.

5. Pratiquez le duo gagnant

Même le meilleur des régimes ne vaudra jamais la pratique d’une activité physique qui de surcroît vous sculptera un corps fort et harmonieux.

6. Soyez constante dans vos efforts

Emportez votre guide partout où vous allez pour être sûre que vos motivations ne vont pas se relâcher.

7. Commencez dès aujourd’hui

Ne perdez pas de temps : plus vite le programme est entamé, plus vite les effets se font ressentir. C’est logique !

8. Organisez-vous

Glissez dans votre emploi du temps quelques séances de pilates par semaine. Ça, c’est une VRAIE priorité.

9. Mentez

C’est pour la bonne cause ! Expliquez à tout votre entourage que vous vous êtes mise au pilates et que vous progressez chaque jour : radical pour vous obliger à vous y mettre afin de ne pas avoir l’air ridicule quelques semaines plus tard.

10. Commencez une nouvelle vie

Souvenez-vous de la dernière fois que vous avez craqué en engloutissant des tonnes et des tonnes de chouquettes. Avec le pilates, fini les états de stress intense compensés par un grignotage qui laisse des remords inconsolables.












2

Comment adapter le pilates à votre paresse







Comment vous y mettre vraiment ?

« Je m’y mets. Ça y est. » En fait, très vite, il ne se passe plus rien. Bon, on vous l’accorde, comment voulez-vous passer du statut de paresseuse notoire à celui de sportive accomplie en une décision ? Nous allons donc vous donner un petit coup de pouce en démontant les unes après les autres vos fausses bonnes excuses de vraie paresseuse, et là, vous verrez qu’il est vraiment temps d’enfiler votre jolie tenue…

Vos fausses excuses préférées passées au peigne fin

Vous nous dites : « Je ne fais plus de sport depuis très longtemps… alors franchement, un peu plus un peu moins… »

On vous répond : le corps est anatomiquement fait pour bouger, c’est le contraire qui n’est pas naturel. Dès que vous le remettez en route, il vous le rend bien : ses muscles retrouvent leur tonicité, vos articulations se délient, votre énergie est boostée, votre humeur est au beau fixe et vous apprenez à redécouvrir des qualités physiques essentielles telles que la souplesse, la tonicité et même une gestuelle plus déliée. La méthode Pilates a le chic de remettre toutes les fonctions du corps en route rapidement avec des résultats très probants.

 

Vous nous dites : « Avec les enfants, le boulot, les courses, moi, quand j’ai 5 minutes, je n’aspire qu’à me reposer. »

On vous répond : un petit air de musique douce, un exercice réalisé en position couchée qui fait travailler vos abdominaux sans effort, une respiration bien rythmée qui chasse le stress et, en bonus, un corps qui se révèle plus galbé, plus souple et plus sexy… Qui dit mieux au niveau détente ?

 

Vous nous dites : « Oh non, j’ai trop mal à la nuque et au dos. Ça va être pire ! »

On vous répond : on vous reconnaît bien là. Vous faites travailler les muscles qui devraient paresser et vous êtes paresseuse avec les muscles qu’il faudrait solliciter… Il faut juste inverser la vapeur ! Vous aurez moins mal et vous vous sentirez beaucoup moins fatiguée, débarrassée de ces douleurs qui pompent votre énergie. La méthode pilates est idéale pour mieux vous faire connaître la mécanique de votre corps, la contrôler et vous en servir au mieux.

 

Vous nous dites : « Madonna en est fan ? De toute façon, je ne serai jamais Madonna. »

On vous répond : rassurez-vous, nous non plus ! Mais on peut, grâce à cette méthode, se rapprocher de sa belle énergie, de sa tonicité et de sa démarche enthousiaste à vouloir garder un corps en forme, même si on y passe bien moins de temps qu’elle !

 

Vous nous dites : « L’effort physique, moi, ça me fatigue et, de toute façon, ça ne fait pas maigrir. »

On vous répond : aérobic, step, course… ce genre d’activités physiques transforment votre organisme en une véritable chaudière. Le cœur et les poumons travaillent à plein rendement et les muscles ont besoin d’un maximum d’énergie (sucres) pour fournir l’effort nécessaire. Tout le corps se met en branle, on transpire pour stabiliser sa température… une vraie révolution énergétique.

Au pilates, tout est plus doux. Le système cardio-respiratoire est moins sollicité et le mouvement tenu par les muscles profonds du centre (la ceinture abdominale) réclame juste une respiration appropriée et une bonne tonicité qu’on acquiert à la longue.

Quant à maigrir, pourquoi ? On n’en a plus besoin quand on transforme harmonieusement son corps.





Flemmarde oui mais pourquoi ?

La vie au quotidien est une véritable course contre la montre et bien souvent vous avez l’impression, comme nous toutes, de devoir, telle Shiva, avoir au moins vingt bras. C’est donc parfaitement compréhensible qu’après une journée surbookée, vous n’ayez pas toujours le courage de vous remuer…

Pour mieux comprendre les raisons de votre flemmardite aiguë et pouvoir y remédier, il faut savoir à quel facteur de pression vous êtes le plus sensible.

La pression de votre vie sociale

Vous mettez un point d’honneur à vous occuper en priorité de vos enfants, à organiser le quotidien pour que tout le monde se sente bien grâce à vous. Résultat : vous ne vous arrêtez jamais pour souffler.

Stop ! Autorisez-vous à être la personne la plus importante du monde pendant 15 minutes par jour !

Comment y arriver ? Chaque fois que vous vous sentez débordée par la pression sociale ou familiale, souvenez-vous qu’on s’occupe beaucoup mieux des autres quand on a pris du temps pour soi.



La pression de votre fatigue permanente

Vous manquez d’énergie ? Toute la semaine, vous êtes sur les rotules ? Normal, avec les transports, les réunions à la pelle, les réveils matinaux… la vie quotidienne vous épuise et vous n’avez pas trouvé mieux que de piquer un petit somme tous les week-ends pour essayer de retrouver une belle énergie.

Stop ! À chaque fois que vous allez vous glisser sous la couette pour un petit roupillon, souvenez-vous du réveil : vous êtes un peu groggy et vous mettez généralement quelque temps (le même que celui passé à dormir) à retrouver vos esprits… Mais comment faire pour retrouver de l’énergie ?

Comment y arriver ? Chaque fois que vous sentez venir une grosse fatigue, sortez et prenez une ou deux grandes respirations en marchant, les bras tendus au-dessus de la tête. Ressentez ce que cet exercice tout simple fait à votre corps, comment il agit sur votre énergie… la fatigue est très souvent dans la tête.



La pression de la performance

À force de devoir être toujours plus performante au travail, de rester concentrée sur vos objectifs, d’avoir de l’imagination et de la créativité pour tous vos projets, vous êtes fatiguée, et quand enfin on ne vous demande rien, eh bien, vous n’avez envie de rien ! Votre belle motivation est au placard quand il s’agit de vous.

Stop ! Acceptez que les autres vous aident. C’est tellement agréable de découvrir une nouvelle sensation ou une expérience encore inédite !

Comment y arriver ? Ne refusez plus les propositions et les initiatives inattendues, accueillez-les au contraire avec curiosité et sans a priori.



Quel type de paresseuse êtes-vous : le grand test

Pour mieux vous cerner, nous vous avons mis au point un test qui met en avant votre tempérament. Dès que vous vous serez reconnue dans un profil, vous pourrez commencer vos séances de pilates avec les exercices qui vous correspondent. Mais rien ne vous empêchera d’aller piocher dans les autres catégories !

A. Pour vous les vacances, c’est :

1. récupérer de votre année épuisante.

2. une bonne sieste à l’ombre.

3. un transat, un livre et une plage.

4. une bonne tranche de rire avec les copines en lisant Voici, affalées sur un lit.

5. flâner dans les petites échoppes et les magasins locaux.



B. Votre mari vous invite à passer une nuit…

1. … dans un hôtel choisi par vos soins.

2. … dans un gîte à la campagne.

3. … dans un SPA avec massage en bonus.

4. … chez vos potes dans le sud de la France.

5. … dans un palace hyper-branché.



C. Votre pièce préférée à la maison :

1. le bureau super-personnalisé.

2. une petite pièce rien qu’à vous.

3. une chambre à coucher tout confort et douillette comme il convient.

4. une cuisine américaine très conviviale.

5. une salle de bains super high-tech.



D. Votre objet de prédilection :

1. une montre.

2. un shaker.

3. une baignoire.

4. un portable.

5. le dernier Ipod.



E. Votre devise :

1. Le travail, c’est la santé.

2. Chi va piano va sano.

3. Qui dort dîne.

4. Une amie, c’est pour la vie.

5. À bon ouvrier, bons outils.



F. Parmi les personnes suivantes, quelle est celle que vous aimeriez être ?

1. une star mondiale du show-biz.

2. Serge Gainsbourg.

3. Winnie l’ourson.

4. David Guetta.

5. James Bond.





Votre profil

• Si vous avec un maximum de 1 :

vous êtes une paresseuse surbookée.

[image: images]

Le travail et l’organisation ne vous font vraiment pas peur. Courses, loisirs des enfants, rendez-vous professionnels, tout est parfaitement organisé et minuté. On ne pourra pas vous reprocher votre manque d’activité dans ces domaines. Pas de doute, la dépense énergétique est au rendez-vous. Mais c’est quand il s’agit de vous occuper un peu de vous, de vous détendre, de vous déstresser que le bât blesse. On peut même dire que vous êtes aux abonnés absents. Alors, bouger après tout ça ? Vous n’en avez pas le courage et vous considérez que c’est une perte de temps. Autant rester plantée devant la télévision ou se faire une grasse matinée à rallonge pour récupérer.

Eh bien non, mauvaise pioche. Si le sommeil à heures régulières est réparateur, dormir jusqu’à l’overdose rend flagada et sans énergie.

Notre solution : si vous n’allez pas à l’activité physique, elle viendra à vous ! Nous vous proposons pour commencer 5 exercices qui peuvent être réalisés tout au long de la journée et s’intégrer à votre planning surbooké. Dans la voiture, dans la baignoire, au bureau, vous pourrez vous entraîner sans avoir l’impression de perdre du temps. Qui dit mieux ?

 

• Vous avez un maximum de 2 :

vous êtes une miss coup de pompe.

[image: images]

Votre énergie vous joue des tours ? Régulièrement dans la journée, vers 11 heures du matin ou quelques heures après le déj’ – copieux ou pas –, vous avez une irrépressible envie de dormir et votre énergie et votre concentration sont au plus bas. Vous êtes une fan du p’tit roupillon qui, en général, chez vous, dure un peu plus de 10 minutes. Vos batteries se rechargent alors très vite. En dynamisant votre corps tout en douceur avec des exercices de pilates basés sur la concentration et l’énergie, vous allez les recharger à la vitesse grand V !

Notre solution : on a mis au point spécialement pour vous des exercices à faire le matin, l’après-midi et le soir avant d’aller vous coucher afin que votre flux énergétique soit plus régulier.

 

• Vous avez un maximum de 3 :

vous êtes une super-flemmarde.

[image: images]

C’est comme ça : l’exercice physique ne vous a jamais bottée et l’idée que certaines puissent se lever pour aller faire un jogging vous dépasse. On peut dire que vous savez lâcher prise et vous déconnecter du stress en vous reposant. Pour vous, lire dans votre lit, regarder la télé bien emmitouflée sous une couette ou passer un dimanche pluvieux au lit, c’est du pur bonheur. Votre maison, c’est votre nid, alors pensez à mettre le nez dehors pour faire du sport… un vrai cauchemar. Mais attention ! sans exercice, le corps prend vite de mauvaises habitudes : les muscles deviennent flapis et gare aux maux de dos.

Notre solution : vous avez de la chance, vous pouvez garder encore pour quelque temps votre tempérament un brin lascif pour faire des exercices de pilates très musclés à même votre lit ou en regardant la télé… On vous l’avait dit : vous n’avez plus d’excuses

 

• Vous avez un maximum de 4 :

vous êtes une paresseuse conviviale.
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Faire de l’exercice, vous n’êtes pas vraiment contre, mais toute seule, quelle galère !

Vous n’arrivez pas à vous y mettre, vous n’éteignez pas votre portable au cas où votre meilleure amie voudrait tchatcher 10 minutes avec vous… La bonne idée est donc de partager cette séance de pilates avec elle, comme ça vous l’avez sous la main ! Et puis, vous pouvez vous encourager, vous corriger pour mieux maîtriser vos progrès… Sans compter qu’après la séance, celle avec qui vous aimez partager vos confidences et avouer vos échecs sera là pour faire le bilan de vos progrès… et des siens !

Notre solution : des exercices de pilates qui peuvent se faire à deux.

Travailler physiquement avec une partenaire qu’on apprécie est un gage de réussite car, en général, on persévère jusqu’au moment clé où l’exercice devient un vrai besoin qu’on peut faire seule si on en a envie.

 

• Vous avez un maximum de 5 :

vous êtes une fan d’accessoires.
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L’effort, d’accord, mais à condition d’avoir la tenue la plus ad hoc, et le matériel super-branché qui va vous donner le goût de l’exercice. Mais c’est fou ce que vous pouvez être étourdie à chaque fois que vous allez faire du shopping : vous pensez aux chaussures dernier cri, à la petite jupe vue dans Elle ou à la dernière création de Philippe Starck. Et si pour une fois vous faisiez un détour par Citadium, Décathlon, ou la nouvelle boutique Adidas ? Vous ne serez pas déçue : au pilates, les accessoires sont aussi à la mode, et entre le rubberband, le stabily-ball et le cercle pilates, il y a de quoi faire.

Notre solution : tous ces accessoires (en plus d’être jolis) ont une fonction très spécifique. La preuve : le stabily-ball, un gros ballon en plastique de 60 cm de diamètre, nécessite de faire l’exercice en position instable, ce qui demande un effort d’équilibre. Le rubberband (bandes en élastique) augmente l’intensité de l’exercice en jouant le rôle d’une résistance, tandis que le cercle magique a le même rôle que les rubberband mais oblige à se placer toujours dans la position idéale.

 [image: images] 8 trucs pour être en phase avec votre tempérament

1. Appréciez vos qualités et faites-en une force.

2. Acceptez les lacunes de votre tempérament et corrigez-les.

3. Reconnaissez après chaque séance que l’activité physique vous booste et vous donne de l’énergie.

4. Ne baissez pas les bras sous prétexte que vous « êtes comme ça ».

5. Ne vous dévalorisez pas, rien n’arrive d’un coup… persévérez !

6. Fêtez vos progrès !

7. Partagez vos expériences avec d’autres paresseuses et échangez vos conseils de réussite.

8. Notez dans un carnet tous les changements (humeur, énergie, concentration, forme) dès que vous commencerez vos premières séances.







10 trucs pour se motiver grave
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Comment mettre toutes les chances de votre côté







Parlez-vous pilates ?

La méthode pilates a un vocabulaire bien à elle qui peut être si technique qu’il peut paraître rebutant de prime abord. Des exemples ? Dos neutre, centre, flux vital… ces termes très précis qualifient soit la position que l’on doit adopter, soit la manière dans laquelle l’exercice doit être exécuté. Rassurez-vous, tous ces termes peuvent être expliqués de manière visuelle.

Voici donc quelques positions ainsi que les expressions les plus utilisées au pilates, le tout illustré et expliqué avec vos mots pour pouvoir les interpréter correctement… Rien de plus simple à comprendre !

Le lexique pilates des paresseuses

Le transverse

C’est un muscle abdominal qui se trouve sur la partie basse du ventre. Il est en forme de ceinture et traverse le ventre de gauche à droite.

Il garantit l’équilibre de la posture et aide à la réalisation des mouvements.

Comment le ressentir ?

Placez-vous debout, les bras le long du corps et la tête droite.

[image: images]

Imaginez que vous portez une large ceinture à 10 crans autour de votre taille (elle représente votre transverse). Serrez votre ceinture au quatrième cran de façon à rentrer très légèrement votre ventre. Cette contraction doit être maintenue pendant toute la durée des exercices de pilates mais aussi dans la vie de tous les jours pour vous permettre d’avoir une posture harmonieuse et une ceinture abdominale ferme et solide.

[image: images]

[image: images] attention !!!

Ne serrez pas votre ceinture au- dessus du cinquième cran : vous risquez de tirer sur votre dos et surtout de fatiguer votre transverse, et donc de le relâcher pendant votre séance de pilates.









Le plancher pelvien

Il représente une zone musculaire interne (profonde) située entre le pubis et le bassin.

Son rôle est très important puisqu’il assure le maintien des organes à l’intérieur du corps et assure le contrôle des différents orifices de cette zone. Il permet également le maintien d’une bonne posture et participe aux différents mouvements du corps. On le compare souvent à un hamac. Si les liens sont trop lâches, les conséquences peuvent être très gênantes (pertes urinaires, voire descente d’organes).

Comment le ressentir ?

Placez-vous debout, les bras le long du corps, votre tête bien droite.

[image: images]

Imaginez-vous que votre périnée est représenté par un ascenseur dont le premier étage se trouve au niveau des organes génitaux (et non du sphincter) et que le dixième étage se trouve au niveau de votre nombril. Faites remonter votre périnée jusqu’au 4e étage.

Comme pour l’engagement du transverse, vous devez sentir votre ventre rentrer légèrement mais aussi la zone la plus basse de votre corps se soulever.





Le centre d’énergie

Selon la méthode pilates, le centre d’énergie se trouve au centre du corps, dans la zone située entre le milieu et le bas du ventre. Cette zone représente la ceinture abdominale ; le transverse et le plancher pelvien en sont les principaux muscles.

S’il est suffisamment fort, le centre d’énergie permet le maintien d’une posture équilibrée et harmonieuse et supporte le poids du corps. Il permet également de donner l’énergie nécessaire au déclenchement d’un mouvement.

Lorsque le centre d’énergie est trop faible, le maintien du corps n’est pas assuré – ce qui provoque des réflexes de compensation et des tensions dans la région du dos qui sont souvent très douloureuses.



L’inspiration et l’expiration

Elles sont très importantes car c’est grâce à elles que votre énergie circule bien dans le corps. Chaque exercice au pilates se fait sur une expiration et une inspiration, profondes et complètes. Il faut que le corps déborde d’oxygène pour fonctionner au mieux.

L’inspiration représente la phase de la respiration au cours de laquelle l’air entre dans les poumons.

Lors d’une séance de pilates, l’inspiration doit se faire par le nez, très lentement et profondément, de façon à garantir l’équilibre du mouvement et une meilleure concentration.

L’expiration représente la phase par laquelle les poumons expulsent l’air qu’ils ont inspiré. Comme le disait Joseph Pilates, pour mieux visualiser une expiration, il faut « essorer vos poumons ». Cet « essorage » doit se faire par la bouche.

Lors d’une séance de pilates, c’est pendant l’expiration que se font la majorité des mouvements. Cette expiration doit également se faire de façon lente et prolongée pour faciliter la réalisation des exercices tout en recherchant un état de relaxation total.



La respiration latérale thoracique

C’est une technique de respiration centrée sur le haut du buste : la cage thoracique.

En effet, une respiration classique se fait avec la cage thoracique mais aussi avec le ventre. Faites l’essai : on peut voir le ventre se gonfler et se relâcher en fonction des phases de respiration.

En pilates, l’objectif recherché est de maintenir la zone basse (le périnée et le transverse) serrée afin de trouver une position équilibrée et puissante.

Comment la ressentir ?

Allongez-vous sur le dos, vos jambes fléchies à 90° et vos pieds posés à plat sur le sol. Contractez votre périnée ou votre transverse de façon à rentrer légèrement le ventre. Placez vos petits doigts sur les os de vos hanches et vos pouces sur les os des dernières côtes. Lors de votre respiration, seuls vos pouces s’ouvrent et se referment pour faire rentrer et sortir l’air de vos poumons. Si vos petits doigts bougent, c’est que vous respirez avec le ventre et que vous n’avez pas assez serré le bas du ventre. Recommencez !

 [image: images] Couchée ou debout ?

Vous pouvez également réaliser l’exercice debout en gardant les doigts positionnés de la même manière.









La position neutre

Aujourd’hui, par sédentarité, beaucoup de personnes souffrent de douleurs dorsales du fait de leurs mauvaises habitudes posturales. Les épaules sont rentrées et arrondies, le cou est poussé vers l’avant et tendu comme s’il était à la fois le support des épaules et de la tête… Stop ! Arrêtez le massacre ! Pour que le corps soit moins tendu et douloureux, la première chose à faire est de respecter l’architecture de sa colonne vertébrale, autrement dit son tronc.

La position neutre représente les placements naturels du bassin et de la colonne vertébrale grâce auxquels le corps est équilibré et harmonieux. Cette position permet de ne subir aucune déformation et donc aucune tension ni souffrance.

[image: images]

Les 4 étapes pour trouver la position neutre

1. Dans un premier temps, vous pouvez vous placer face à une glace de façon à contrôler visuellement votre position.

Votre tête est placée entre vos épaules, ne laissez pas votre menton pencher vers l’avant.

Vos épaules sont relâchées. Pour cela, soulevez-les et laissez les tomber pour trouver leur juste position.

2. Passons au bassin. Imaginez que votre bassin est un seau d’eau. Si vous le basculez vers l’avant ou vers l’arrière, l’eau va se renverser. Après avoir fait basculer votre bassin plusieurs fois dans ces deux directions, faites en sorte que l’eau reste à niveau : ceci est la position neutre de votre colonne.

3. Ensuite, il est temps d’engager le transverse ou le plancher pelvien. Votre colonne est bien placée, il s’agit désormais de la maintenir dans cette bonne position jusqu’à la fin de votre séance de pilates et même dans votre vie quotidienne.

Pour cela, vous allez engager le transverse ou le plancher pelvien comme vous avez pu le voir ci-dessus.

4. Enfin, il est temps de passer à la respiration latérale thoracique.

Pour vous permettre de garder l’engagement du transverse ou du plancher pelvien, la respiration doit être localisée dans les côtes.

 [image: images] Cours accéléré pour les grosses paresseuses

Même si vous ne speakez pas english parfaitement, il ne faut pas oublier que le pilates a fait ses premiers pas à New York et que de nombreux termes sont utilisés dans cette langue. Sans oublier que c’est « so chic » de parler comme Joseph Pilates. C’est parti !

• balance = être en équilibre

• breeze = respirer

• circle = petits cercles

• core muscles = les muscles profonds tout autour du ventre qui favorisent la bonne santé de votre dos. Ce terme est de plus en plus utilisé dans les cours de pilates en France.

• mat pilates = cours de pilates sur un tapis

• power house = le centre d’énergie

• push-up = poussées, extensions

• rolling = faire un enroulement (roll up, roll in)

• side = latéral, de côté

• spine = dos ou colonne vertébrale

• stretching = étirement

• twist = rotations













Et maintenant ?

Voici quelques principes à connaître pour bien pratiquer le pilates.

L’énergie vitale

Tous les êtres humains ont en eux une énergie – comme tout ce qui fait partie du monde vivant (les arbres, les plantes, les animaux…). En faisant des exercices fluides et sans saccades comme le recommande le pilates, on peut facilement ressentir ce flux d’énergie qui nous habite ; on ressent sa circulation mais aussi les endroits où elle est bloquée.

Pendant l’exécution des exercices, concentrez-vous sur le potentiel de votre énergie : quand vous arriverez à contrôler sa libre circulation dans votre corps, vous vous sentirez beaucoup moins fatiguée.



La concentration

Au pilates, sans concentration, les exercices ne peuvent pas être parfaitement exécutés. Il faut les vivre aussi dans la tête pour que le corps en profite au maximum. Un mouvement fait en dépit du bon sens et sans contrôle n’est pas assimilé de façon optimale par notre corps. C’est pour cette raison que les danseurs ont une si jolie silhouette : ils sont concentrés sur la précision du geste et donc sur la mécanique de leur corps, et ça se voit. Si vous voulez vous bouger avec une transformation à la clé, il va falloir être présente à 100 % !



L’harmonie

C’est le bonheur qu’ont le corps et l’esprit à vivre au même rythme… et ça se travaille en donnant du mouvement à votre corps dans le plus grand calme et ce, grâce à votre esprit.

Le pilates développe cette faculté. Vous pourrez vivre beaucoup plus sereinement tous les événements stressants de votre vie sans y ajouter des tensions – qui ne font que vous fatiguer inutilement.



Check-up avant de commencer

Avant de commencer votre exercice (debout, assise ou couchée), faites le point :

• Est-ce que ma tête est dans le prolongement de ma nuque ?

• Est-ce que mes épaules sont abaissées ?

• Est-ce que je suis en position neutre ?

• Est-ce que je contracte mes abdos ?

• Est-ce que mes jambes sont bien parallèles ? et mes hanches ?

• Est ce que mes pieds sont ancrés dans le sol ?

Vérifiez le tout dans un miroir de face, de profil, et c’est parti !





Mettez toutes les conditions de votre côté !

Faites chauffer la carte bleue !

Je choisis ma tenue

Voilà un moment agréable… La découverte d’un nouveau sport passe toujours par l’achat d’une tenue dans laquelle on se sent bien et on se trouve jolie.

Au pilates, pas d’uniforme, on s’habille comme on veut. Il y a juste quelques éléments à ne pas perdre de vue pour se sentir bien tout le long de la séance.

Contrairement au jogging ou à un cours de danse très rythmé, vous n’allez pas transpirer à grosses gouttes en faisant du pilates. Votre tenue doit donc être composée de plusieurs couches (par exemple, un boléro + un T-shirt ou un body en coton ou lycra) afin de pouvoir l’ajuster si vous avez froid ou trop chaud

Évitez les vêtements trop amples qui entravent les mouvements et qui ne dessinent pas assez votre corps : vous devez le voir pour pouvoir le corriger.

Pas d’élastique ni de couture gênante non plus.

En bref, amusez-vous, faites-vous une tenue fun : rose, vert amande, bleu lavande… la douceur est de rigueur, le noir peut passer son chemin !



« Et je mets quoi comme chaussures ? »

Elles ne sont pas nécessaires car les impacts sont quasi inexistants. Pieds nus, c’est dix fois mieux pour avoir les pieds bien ancrés au sol. Mais rien ne vous empêche d’acheter des petites ballerines souples et anti-glisse, si vous avez tendance à avoir les extrémités un peu froides… et si ça vous fait plaisir.



La rolls du tapis

Il doit être ferme mais confortable. Au pilates, la plupart des exercices sont exécutés sur le dos, assise, avec parfois pour seul appui le coccyx. On tient l’équilibre, on roule, on s’appuie sur la nuque… Si votre tapis est très fin (moins de 1 cm d’épaisseur), cela risque d’être très inconfortable pour toutes ces parties du corps particulièrement fragiles. En y superposant une serviette, le rembourrage sera très agréable et vous éviterez d’être en contact avec tous les agents infectieux que l’on peut trouver sur un tapis. En effet, celui-ci se lave beaucoup moins facilement que votre serviette (vous pouvez le laver avec de l’eau et du savon).

Dernier détail important : mieux vaut éviter de glisser ou de perdre l’équilibre. Pour cette raison, n’hésitez pas à choisir un tapis recouvert d’une matière antidérapante.



Les accessoires

Vous trouverez sur Internet toutes sortes de boutiques spécialisées en accessoires de pilates.

En voici deux :

• www.sissel.com

• www.boutique-pilates.com





Mon budget pour pilater

Le pack des pros

Vous pouvez acheter le pack intégral pilates complet (disponible sur boutique-pilates.com) pour 119 euros.

Il comprend :

• un tapis pilates confortable. Ses mensurations : 180 x 60 cm et 1,5 cm d’épaisseur

• un ballon de 65 cm de diamètre

• un pilates Ring QUUZ

• le DVD Pilates - La méthode

• le DVD Pilates : équilibre & minceur

[image: images] Spécial mini-budget 

119 euros pour faire du sport ? Vous préférez vous acheter des fringues pour ce prix-là ! On le sait, c’est pour ça qu’on a prévu un budget-tout-compris pour 45 euros.

Il comprend :

• un tapis simple mais confortable : 7 euros (Décathlon, go sport)

• une tenue : collant : 10 euros (décathlon) + une brassière : 9 euros (décathlon)

• un miroir : très pratique, le miroir autocollant pour les murs ou les portes : 19 euros (ikéa)









Je crée mon ambiance pilates

Votre assiduité va aussi dépendre de petits rituels qui seront une motivation pour une bonne mise en route.

Si vous aimez les ambiances un peu zen qui vous apaisent immédiatement, faites brûler quelques bougies et choisissez une senteur que vous aimez. Elle peut être apaisante comme la lavande ou plus tonifiante comme celle du pin ou de l’orange.

Fixez des règles

• Personne ne doit rentrer dans la pièce pendant votre séance. Faites comme à l’hôtel ! Mettez une pancarte sur la porte pour signifier que c’est votre heure.

• Veillez à ce qu’autour de votre pièce il n’y ait pas trop de bruit.

• Entraînez-vous toujours dans la même pièce et, si possible – si la température extérieure le permet –, ouvrez les fenêtres.

• N’oubliez pas d’inclure un miroir dans la pièce dans laquelle vous allez travailler.





Quand la musique est bonne…

Si elle n’est pas un frein à votre concentration… pourquoi ne pas pilater en musique ?

Elle peut avoir un effet apaisant à condition de bien savoir la choisir. En effet, elle doit être en équation avec le rythme fluide et lent des exercices de pilates.

Pas question non plus de monter les décibels, elle doit rester une musique d’ambiance.

Choisissez des sons plutôt graves, plus propices à la détente. Si vous avez décidé de faire vos séances de pilates avec un fond musical, pourquoi ne pas mettre un CD ou un DVD de pilates ? Cette initiative va booster votre motivation et, sans même vous en rendre compte, vous allez faire un exercice en intégrant bien le rythme des mouvements.

 [image: images] Conseil pour ne pas se laisser distraire…

Si vous êtes de celles qui fredonnent dès qu’elles reconnaissent les paroles d’une chanson, préférez les musiques sans paroles… Ça vous évitera de vous déconcentrer !





Le top 10 des musiques de pilates

• James Blunt (par exemple, l’album Back to bedlam Custard)

• Incrédible India (chez Universal)

• Norah Jones

• Sade

• Nat King Cole

• Deep Forest

• Philippe Glass

• Les Quatre Saisons de Vivaldi

• L’Adagio de Samuel Barber

 

Tous les albums avec bruitages de nature ou d’animaux vendus dans les magasins de sports ou chez Nature et Découvertes sont aussi une bonne alternative.





L’heure idéale

Si vous êtes du matin, prenez 5 à 10 minutes pour vous réveiller, passez votre visage sous l’eau, buvez un grand verre d’eau puis un jus de fruits quelques minutes plus tard et enfilez votre tenue. ça y est, vous pouvez commencer.

Quand la journée commence, votre corps a besoin d’exercices tonifiants qui vont vous apporter une bonne dose d’énergie. Mais avant tout, pensez à vous échauffer.





C’est parti !

Échauffement express

Même si les exercices de pilates sont fluides, doux, il faut néanmoins que le corps soit bien chaud avant de commencer à s’exercer afin d’éviter tout (petit) traumatisme. Il est donc nécessaire de s’échauffer quelques minutes.

Pour le haut du corps

[image: images]

Debout, jambes tendues et écartées de la largeur des hanches, les bras sont tendus au-dessus de la tête, mains entrelacées. Étirez les bras le plus loin possible vers l’arrière en gardant le corps bien gainé.

[image: images]

Ensuite, dans la même position, faites de grands cercles avec les bras tendus en avant puis vers l’arrière et sur les côtés.



Pour le bas du corps

[image: images]

Trottinez sur place pendant une minute puis enchaînez avec des rotations à gauche puis à droite avec les hanches.





Exercices dynamisants pour bien commencer la journée

[image: images]

Les exercices dynamisants sont essentiellement basés sur des flexions et des extensions. Ils sont à effectuer le matin pour vous donner la pêche et participer à votre réveil cardio-vasculaire et musculaire. Faites-les en préambule de vos exercices de pilates définis selon votre profil.

Adduction des cuisses

[image: images]

Voilà un exercice excellent pour le placement de dos !

Muscles ciblés : les cuisses, les adducteurs mais aussi les fessiers.

La position de départ : placez-vous debout, les jambes légèrement écartées, vos pieds orientés vers l’extérieur. Votre dos est en position neutre et vos mains sont posées sur vos hanches.

L’exercice : inspirez, puis expirez en fléchissant les genoux afin de descendre sur vos appuis. Remontez en inspirant. Répétez le mouvement sur 10 respirations.

Le conseil du coach : lorsque vous descendez, veillez à maintenir votre dos bien à plat.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Pour augmenter sa difficulté, vous pouvez faire le même exercice en adoptant une respiration différente : une fois descendue sur une expiration, maintenez la posture le temps d’inspirer et remontez en expirant à nouveau.







Toucher de genou

[image: images]

Cet exercice sollicite vos fonctions cardio-respiratoires. Il est donc excellent pour vous mettre en train.

Muscles ciblés : les abdominaux mais aussi les cuisses et les fessiers.

La position de départ : vous êtes debout en position neutre, vos bras sont le long du corps.

L’exercice : sur une expiration, ramenez un de vos coudes vers le genou opposé que vous tirez vers le haut. Revenez en position de départ, inspirez et recommencez de l’autre côté.

Le conseil du coach : montez relativement haut votre genou pour que le travail soit efficace.



Rotation des bras

[image: images]

Un exercice excellent pour la posture.

Muscles ciblés : les bras et les épaules mais aussi le dos.

La position de départ : vous êtes assise en tailleur, vos bras sont tendus à la perpendiculaire, à hauteur de vos épaules.

L’exercice : sur une expiration, effectuez des petits cercles vers l’intérieur puis vers l’extérieur.

Le conseil du coach : il est très important de garder vos bras à la hauteur de vos épaules. Lorsque vous effectuez les cercles, rien d’autre que vos épaules ne doit bouger. Pour vous aider, engagez votre périnée et votre transverse.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Augmentez la difficulté en vous munissant de petits haltères.









Pour celles qui sont plutôt du soir…

Si vous êtes du soir, faites votre séance avant le dîner et prévoyez des exercices qui vous relaxent. La journée vous a apporté son lot de stress, de fatigue : ces exercices vont vraiment vous aider à récupérer afin de passer une soirée plus détendue et une bonne nuit. De nature statique, ils nécessitent simplement de la concentration et une bonne maîtrise de la respiration. Profitez-en pour inspirer et expirer profondément afin de gagner une relaxation maximale.

L’écrasement facial
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Cet exercice permet l’étirement de toute la zone dorsale.

Muscles ciblés : les cuisses, le dos mais aussi les épaules et les bras.

La position de départ : vous êtes assise sur vos talons, votre dos est en position neutre.

L’exercice : sur une expiration, étendez une jambe vers l’arrière puis, toujours en expirant, essayez d’aller chercher avec vos mains le sol le plus loin possible.

Maintenez la posture sur 7 respirations puis changez de côté.

Le conseil du coach : vous pouvez répéter l’exercice deux à trois fois de chaque côté. Cet exercice peut être réalisé tous les jours.



L’envol du condor
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Cet exercice relaxant permet l’allongement de tous les segments du corps. Il provoque souvent des bâillements qui laissent présager un sommeil imminent !

Muscles ciblés : tous.

La position de départ : vous êtes allongée sur le dos, vos bras sont placés le long du corps et vos jambes sont jointes.

L’exercice : sur une expiration, montez vos bras derrière la tête et ouvrez vos jambes tel l’envol d’un grand oiseau. Maintenez la position sur 3 respirations avant de la répéter 3-4 fois. 



Les jambes au mur
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Cet exercice facilite le retour veineux. À pratiquer surtout si vous souffrez de varices ou de mauvaise circulation ou si vous êtes restée longtemps debout.

Muscles ciblés : ceux des jambes.

La position de départ : allongez-vous face à un mur, vos fesses le plus près possible du mur. Vos jambes sont tendues au-dessus de votre tête et vos talons touchent le mur.

L’exercice : sur une expiration, écartez progressivement vos jambes en les maintenant en contact avec le mur. Gardez la position le temps de quatre à cinq respirations.

Le conseil du coach : ne descendez ou ne remontez jamais vos jambes brusquement, vous risqueriez de vous blesser car vos ligaments sont tendus au maximum.





10 trucs pour ne pas zapper la séance

1. Créez-vous des rituels

Mettez-vous par exemple en tenue dès le matin pour ne pas faire l’impasse sur votre séance.

2. Déléguez

Assurez-vous que quelqu’un va pouvoir s’occuper des enfants pendant votre séance.

3. Coupez le portable

Et mettez en route le répondeur du téléphone de la maison. Sophie attendra !

4. Organisez-vous bien

Ne programmez jamais de séance le jour le plus rempli de votre semaine.

5. Profitez du week-end…

… pour vous entraîner plus longtemps si vous vous sentez coupable d’être un peu laxiste en semaine.

6. Levez-vous 15 minutes plus tôt le matin

Vous verrez, ça devient vite une habitude.

7. N’écoutez pas les autres

Surtout ceux qui ont des remarques désobligeantes du style : « Ça ne sert à rien de toute façon. »

8. Optez pour la douche

Préférez une douche de 5 min suivie d’une séance de pilates de 15 minutes à un bain de 30 minutes.

9. Connectez-vous

Parler à d’autres adeptes du pilates, c’est aussi une bonne façon de le faire entrer dans votre vie sans effort.

10. Ayez une carotte

Dites-vous que vous pourrez bientôt rentrer dans la petite robe noire délaissée (et pour cause !) dans le placard depuis des années.












4

Comment faire du pilates sans faire de sport







Se bouger sans faire (vraiment) du sport, c’est possible ?

Oui ! C’est pour ça que le pilates est vraiment fait pour vous. Et pour pilater sans renier votre nature profonde, eh bien, quoi de plus simple ? Il suffit de demander le programme !

Paresseuse surbookée ? Miss coup de pompe ? Super-flemmarde ou fan d’accessoires ?

Pour celles qui ont zappé le chapitre 2, merci de s’y reporter pour définir quel est le programme qui vous va le mieux.

 [image: images] Conseils pour bien se mettre en jambes

• Affichez sur votre frigo un tableau avec les exercices que vous avez programmés pour chaque séance, ainsi vous ne perdrez pas de temps à les sélectionner. Cochez ceux que vous avez faits, vous serez fière de vous à la fin de la semaine.

• N’oubliez jamais de vous échauffer : votre corps a besoin de se préparer en douceur aux exercices que vous allez lui demander.

• Essayez de grouper les exercices qui se font en étant allongée et ceux qui se font debout Vous éviterez de vous lever 40 000 fois et de faire des efforts inutiles… ce n’est vraiment pas votre genre !







1. Le programme de la paresseuse surbookée

Au bureau

La toupie (spine twist)
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Cet exercice participe à l’amélioration de la posture, donc de votre silhouette, donc de votre allure.

Muscles ciblés : le dos, les abdos et les cuisses.

La position de départ : assise, les jambes légèrement écartées, les pieds à plat. Le dos est en position neutre. Les mains sont superposées l’une sur l’autre au niveau de la poitrine, les pouces reposent sur le sternum.

L’exercice : sur une expiration, pivotez d’un côté, inspirez dans cette position puis pivotez de l’autre côté, cette fois en expirant. Répétez 10 à 15 fois.





Dans la voiture

La planche

[image: images]

La planche permet l’amélioration de la posture et de ce fait la diminution des douleurs dorsales.

Muscles ciblés : la ceinture abdominale.

La position de départ : assise, les mains sont posées sur le volant, votre nuque est étirée.

L’exercice : sur une expiration, rentrez le ventre et amenez les épaules légèrement vers l’arrière de façon que tout le dos – et particulièrement le bas du dos – soit en contact avec votre siège.

Réalisez l’exercice sans vous concentrer sur la respiration pendant environ 2 minutes (mieux vaut vous concentrer sur le volant !) mais en prenant soin de ne jamais décoller le bas de votre dos.

Le conseil du coach : si vous réalisez cette posture un peu tous les jours, en une semaine, je vous garantis que vos abdos seront beaucoup plus forts, et que votre nouvelle allure se remarquera tout de suite.

 [image: images] Super à l’aise dans cette position ?

Réalisez cet exercice pendant toute la durée de vos petits trajets (environ 15 min). Rappelez-vous que les douleurs lombaires ou cervicales peuvent être le plus souvent apaisées par une prise de conscience de sa posture dans la voiture ou devant son ordinateur.









En attendant le bus 

La bascule
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Un exercice pour améliorer l’équilibre.

Muscles ciblés : les cuisses et les fessiers.

La position de départ : debout en position neutre, les bras le long du corps. Votre nuque est étirée, votre sangle abdominale serrée.

L’exercice : sur une expiration, montez sur la pointe des pieds en gainant bien le corps (contractez vos abdos). Inspirez et expirez en redescendant.

Répétez l’exercice 7 à 10 fois.

Le conseil du coach : cet exercice construit une ceinture abdominale solide. Veillez à ne pas bouger les épaules dans tous les sens.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez l’exercice en tenant sur la pointe des pieds 2 respirations consécutives. Vous en demandez encore ?

Gardez la même position de départ, mais ouvrez un peu plus les jambes. Sur une expiration, basculez le poids du corps sur la jambe gauche de façon à n’avoir avec votre jambe droite qu’un appui léger sur les orteils. Inspirez et expirez en passant de l’autre côté. Répétez au moins 10 fois.

Encore trop facile ? Vous êtes une dure à cuire, en fait de paresseuse !

Réalisez le même exercice, cette fois-ci en décollant complètement la jambe libre.









Dans la baignoire 

Le plongeon
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Cet exercice permet de raffermir la partie arrière des bras (triceps), souvent relâchée chez les femmes.

Muscles ciblés : les épaules et les bras.

La position de départ : assise ou semi allongée, votre dos est en position neutre, votre nuque étirée. Formez un triangle au niveau de la tête avec vos bras. Vos mains sont placées devant votre tête.

L’exercice : sur une expiration, tendez les bras vers l’avant comme si vous plongiez. Inspirez et replacez vos bras en position initiale en expirant. Répétez 7 fois.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez le même exercice en partant de derrière votre tête et tendez vos bras au-dessus de votre tête.











2. Le programme de la miss coup de pompe

Le matin au réveil

Le piston (push-up) : 2 niveaux (* et **)
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Cet exercice active la circulation du sang tout en tonifiant l’arrière des bras.

Muscles ciblés : les épaules et les bras.

The push up *

La position de départ : en position quadrupédique, votre dos est en position neutre, les mains sont posées à plat sous vos épaules.

L’exercice : sur une inspiration, fléchissez les coudes de façon à amener le front vers le sol. Expirez en repoussant le sol de vos bras. Répétez 7 à 10 fois le mouvement.



The push-up **

La position de départ : en position quadrupédique, les genoux à peine fléchis, posez les mains à plat sous vos épaules. Le dos est en position neutre.

L’exercice : sur une inspiration, descendez votre front vers le sol en fléchissant les coudes. Remontez en expirant. Répétez 5 à 7 fois le mouvement.

Le conseil du coach : réalisez cet exercice lentement. Il vaut mieux en faire peu mais bien réaliser le mouvement. Si toutefois vous ressentez une douleur dans le bas du dos, arrêtez immédiatement l’exercice ; votre sangle abdominale n’est pas encore assez solide.







Toujours le matin

Les cercles (one leg circle)
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Les cercles permettent d’obtenir une meilleure mobilité de la hanche – très bon pour lutter contre l’arthrose. De plus, cet exercice donne la pêche pour toute la journée !

Muscles ciblés : le ventre mais aussi les cuisses et les hanches.

La position de départ : couchée sur le dos en position neutre, une des jambes est fléchie, le genou est au-dessus de la hanche.

 

L’exercice : d’une main, saisissez le genou et effectuez des petits cercles en expirant quand la jambe s’éloigne du centre et en inspirant lorsque votre jambe se rapproche du centre.

Répétez sur 7 à 10 respirations puis changez de jambe.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Effectuez des cercles de plus en plus grands sans bouger le bassin. Posez vos mains sur vos hanches puis placez-les sur le sol.









Après le déj’

La culbute (rolling like a ball)

[image: images]

En plus de faciliter la digestion, cet exercice améliore la posture.

Muscles ciblés : les abdominaux mais aussi les hanches.

La position de départ : assise, les genoux pliés et les pieds au sol, en position neutre, les mains sont placées derrière les cuisses.

L’exercice : sur une expiration, descendez lentement vers l’arrière en culbutant. Prenez soin de ne pas tirer sur vos lombaires (cambrure du dos). Inspirez en remontant.
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Vous voulez un exercice encore plus intense pour les abdos ?

Prenez la même position de départ que précédemment, mais cette fois-ci augmentez l’amplitude de la descente.





The roll-up

La position de départ : prenez la même que pour le roll-up.

L’exercice : placez vos mains au sol sans vous appuyer dessus et descendez en décollant les pieds du sol.







Le soir 

La danseuse

[image: images]

La danseuse permet d’acquérir une plus grande souplesse de la colonne vertébrale et de se relaxer – avant de sortir, par exemple !

Muscles ciblés : le dos mais aussi la taille et les bras.

 

La position de départ : debout contre un mur, en position neutre (vos pieds sont à quelques centimètres du mur), contractez la sangle abdominale.

L’exercice : sur une expiration, levez un de vos bras en essayant de l’emmener sur le mur. Inspirez puis expirez en emmenant le même bras sur le côté tout en prenant soin de garder le bassin aligné. Inspirez et replacez votre bras contre le mur. Répétez l’exercice 5 à 7 fois de chaque côté.

Le conseil du coach : pour être sûre d’avoir la bonne position de départ, pensez à coller le bas de votre dos contre le mur et à ne plus le décoller.
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Corsez l’exercice en utilisant des haltères légers (1 kg).











3. Le programme de la super-flemmarde

Couchée au sol

Le nageur (swan dive)
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Cet exercice permet l’étirement de toute la partie dorsale.

Muscles ciblés : tous les muscles du dos.

La position de départ : allongée sur le ventre, le front repose sur le sol et vos bras sont posés à angle droit. Les jambes sont tendues et les pieds posés à plat sur le sol.

L’exercice : sur une expiration, décollez la partie supérieure de votre torse sans bouger le bas du corps. Inspirez en revenant à la position de départ. Répétez 5 à 10 fois le mouvement.

The swan dive *

[image: images]

La position de départ : allongée sur le ventre, le front repose sur le sol et les bras sont fléchis à angle droit, mains au sol.

L’exercice : sur une expiration, décollez le haut de votre buste ainsi que vos bras sans bouger le bas de votre corps. Inspirez en revenant à la position de départ. Répétez 5 à 10 fois.



The swan dive **
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La position de départ : allongée sur le ventre, le front repose sur le sol ; vos bras sont fléchis à angle droit, mains au sol.

L’exercice : sur une expiration, décollez le haut de votre buste en étirant vos bras vers l’avant sans bouger le bas de votre corps. Inspirez en revenant à la position de départ. Répétez 5 à 10 fois.







Devant un miroir (plus tard devant la télé – quand vous maîtriserez !)

Le triangle (side bend)
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Le triangle dessine la taille en l’affinant.

Muscles ciblés : les abdominaux latéraux mais aussi la taille et les épaules.

Oui, on se regarde dans un miroir pour être sûre d’avoir la bonne position. Dans la glace, vous devez pouvoir voir une ligne qui passe par votre tête, vos épaules, votre bassin et qui se termine par vos genoux.

La position de départ : allongée sur le côté, les jambes fléchies, le coude plié à 90°.

L’exercice : sur une expiration, décollez le corps du sol, inspirez et posez votre main d’appui sur vos hanches en expirant. Maintenez la position sur 5 à 10 respirations.

Le conseil du coach : vous manquez d’équilibre ou de force ? Vous pouvez faciliter l’exercice en gardant votre main en appui au sol.

[image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez le même exercice avec les jambes tendues. Vous serez donc en appui sur les pieds et le coude. Maintenez la position sur 3 à 5 respirations.









Dans votre lit

Le pont (shoulder bridge)

[image: images]

Comme son nom l’indique, le pont étire la colonne.

Muscles ciblés : les cuisses et les fessiers mais aussi les épaules et les bras.

La position de départ : allongée sur le dos en position neutre, les jambes sont fléchies, les pieds bien à plat au sol le plus en dessous des genoux possible. Les bras sont tendus le long du corps.

L’exercice : sur une expiration, soulevez le bassin du sol de façon à aligner les genoux, les hanches et les épaules. Maintenez la position 7 à 10 respirations.

Le conseil du coach : une fois maîtrisée, la position est tellement confortable que vous pourriez lire un magazine en même temps.
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On augmente la difficulté !

Reprenez la même position de départ. Sur une expiration, soulevez le bassin du sol en alignant les genoux, les hanches et les épaules. Maintenez fermement la position. Jusqu’ici, rien de neuf. Attendez ! Vous allez moins faire la maligne ! Sur une expiration, montez les bras lentement vers la tête et redescendez-les sur une inspiration.

On ne s’arrête plus !

Reprenez la position de départ. Puis faites le même mouvement, sauf que vous allez maintenant décoller un pied du sol et maintenir la position sur 5 respirations si possible. Changez de côté.









Dans votre canapé

Le laser (double leg stretch)
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Cet exercice permet le contrôle du corps et l’étirement de la colonne.

Muscles ciblés : les bras, les épaules mais aussi les abdominaux.

La position de départ : allongée sur le dos en position neutre, les jambes sont fléchies. Vos bras sont tendus le long du corps.

L’exercice : sur une expiration, montez les bras vers le plafond puis effectuez lentement des petits cercles. Expirez quand vous éloignez vos bras du centre et inspirez quand vous les rapprochez du centre.

Le conseil du coach : imaginez que votre épaule est un laser et dessinez des cercles au plafond avec ce laser sans bouger le poignet.







4. Le programme de la paresseuse conviviale

À faire à deux !

Jeux de ballon
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Ces « jeux » réalisés avec une copine et un petit ballon en mousse permettent de renforcer vos abdos en travaillant votre équilibre.

Muscles ciblés : les abdominaux mais aussi les cuisses et les épaules.

 

La position de départ : face à votre copine, le dos bien plat, les jambes sont fléchies, les pieds à plat au sol.

L’exercice : sur une expiration, envoyez le ballon en mousse à votre partenaire. Inspirez en rattrapant le ballon et expirez à nouveau en lui renvoyant le ballon. Répétez l’exercice 10 à 20 fois.

Le conseil du coach : pour cet exercice, il est primordial de garder le dos droit en serrant bien la sangle abdominale, sinon vous risquez de forcer sur les lombaires et de vous faire mal au dos.
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Si l’exercice vous semble facile, augmentez la difficulté de la poussée du ballon en choisissant un ballon plus lourd (style medecine ball) : vous ferez travailler davantage vos bras et vos épaules. Pour corser l’exercice, décollez les jambes légèrement du sol : vous renforcerez votre sangle abdominale.







Le dragon chinois
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Cet exercice permet l’étirement de la colonne et soulage votre dos.

Muscles ciblés : le dos mais aussi les jambes et les épaules.

La position de départ : face à votre copine, en position neutre, les jambes sont tendues et écartées de la largeur des hanches.

L’exercice : sur une expiration, fermez le buste en saisissant les hanches de votre copine avec vos mains. Votre dos doit être le plus plat possible. Inspirez et revenez en position initiale en expirant. Répétez 7 à 10 fois.
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Vous pouvez réaliser l’exercice en maintenant la position du dragon chinois le temps de 3 à 5 respirations.







Le miroir
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Cet exercice permet de travailler les fesses et la souplesse des jambes. Il permet également d’avoir une meilleure mobilité de l’articulation des hanches.

Muscles ciblés : les fesses mais aussi les hanches et les cuisses.

La position de départ : allongez-vous sur le côté, les jambes jointes et tendues. Votre copine est face à vous dans la même position.

L’exercice : sur une expiration, montez la jambe extérieure. Inspirez et emmenez votre jambe soit devant soit derrière. Votre partenaire fait exactement ce que vous faites. Après chaque mouvement, vous devez revenir à la position initiale en expirant. Changez les rôles et changez de jambe. Pour chaque jambe, répétez le mouvement 5 à 7 fois.

Le conseil du coach : pour être efficace, cet exercice doit se réaliser sur un rythme très lent, car le corps travaille quand la jambe est en l’air.



Le bambou
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Le bambou est un excellent exercice pour les bras mais aussi pour l’équilibre et la confiance en l’autre.

Les muscles ciblés : les bras, les épaules mais aussi les abdominaux.

La position de départ : debout en position neutre face à un mur (à environ une longueur de bras), votre amie est derrière vous (à une longueur de bras), en position neutre également.

L’exercice : sur une expiration, laissez-vous tomber doucement vers le mur et poussez avec les bras pour basculer vers l’arrière sur votre partenaire. Inspirez et répétez le mouvement 10 à 15 fois. Changez les rôles.

Le conseil du coach : pour la bascule vers l’arrière, il est primordial de faire confiance à votre partenaire (elle ne vous laissera pas tomber, c’est votre meilleure amie !), sinon, vous ne garderez pas la position neutre. Vous devez garder votre corps aligné tel un bambou pendant toute la durée de l’exercice. À votre partenaire de vous signaler si vous êtes bien placée ou non.

Vous pouvez vous éloigner du mur (1,5 m) pour augmenter la flexion et solliciter davantage le travail des épaules et des bras.







5. Le programme de la fan d’accessoires

Avec le stabily-ball

Le trident
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Cet exercice est très bon pour améliorer la posture et la mobilisation de la colonne vertébrale.

Muscles ciblés : le dos mais aussi les épaules et les bras.

La position de départ : en station quadrupédique, le ventre est en appui sur le ballon.

L’exercice : sur une expiration, décollez le haut du corps et montez les bras vers le haut en forme de U. Maintenez la position sur 3 respirations. Expirez et reposez le buste sur le ballon.

Répétez le mouvement pendant 5 à 7 respirations.

Le conseil du coach : lors du placement du dos, votre nuque doit être étirée dans le prolongement du dos, ce qui signifie que vous regardez vers le sol. Dans le cas contraire, vous risquez de contracter vos cervicales et de vous faire mal !



L’appui tendu
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Cet exercice va vous permettre de gainer le corps et de stabiliser votre dos.

Muscles ciblés : les abdominaux mais aussi l’ensemble du corps.

La position de départ : placez-vous en appui sur le ballon avec vos avant-bras posés au sol. Les fessiers sont placés haut sur le ballon.

L’exercice : sur une expiration, baissez votre corps de façon à former une ligne avec vos épaules, votre bassin et vos pieds. Maintenez cette position le temps de 3 à 10 respirations. Expirez en repliant le corps.

Le conseil du coach : pendant toute la durée de l’exercice, votre bassin doit être maintenu à la hauteur du reste du corps, sinon vous risquez de ne plus faire travailler vos abdominaux mais au contraire de forcer sur vos lombaires. N’hésitez pas à réduire le temps de l’exercice afin de le réaliser correctement.





Avec le cercle pilates

L’accordéon
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Cet exercice va vous permettre de remonter la poitrine et de rendre plus toniques les pectoraux.

Muscles ciblés : les bras et les épaules.

La position de départ : debout en position neutre, saisissez le cercle pilates au niveau des poignées et placez-le à hauteur de votre nombril.

L’exercice : sur une expiration, exercez une pression au niveau des poignets. Inspirez et relâchez en expirant. Répétez l’exercice sur 10 à 20 respirations.
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Pour travailler davantage vos pectoraux et avoir une jolie poitrine bien maintenue, saisissez votre cercle pilates au-dessus de votre tête et réalisez le même exercice.









Avec la bande élastique

Le sécateur
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Cet exercice réalisé avec une bande élastique permet l’étirement de l’intérieur des cuisses et améliore la souplesse des jambes.

Muscles ciblés : les cuisses mais aussi les abdominaux.

La position de départ : vous êtes allongée sur le dos en position neutre. Les deux jambes sont tendues à la verticale. Placez les pieds aux extrémités de la bande.

L’exercice : sur une expiration, écartez les jambes de façon à tendre la bande. Inspirez et relâchez la tension en expirant. Répétez le mouvement 10 à 15 fois.





10 trucs pour optimiser votre séance

1. Prenez votre temps

Ne faites rien « à la va-vite ». Programmez une séance de 10, 15 ou 30 minutes et tenez-vous-y.

De même, ne passez pas à l’étape supérieure si vous sentez que l’exercice n’est pas encore bien acquis.

2. Ne travaillez pas le ventre creux

Mais n’en profitez pas pour vous gaver au petit-déjeuner : difficile de digérer pendant votre cours. Consommez de préférence des protéines et des fruits, ils vous aideront pendant l’effort.

3. Pensez à vous hydrater et à bien respirer

Placez toujours une bouteille d’eau à portée de main.

4. Refusez d’écouter votre paresse

Votre petite voie intérieure de flemmarde en a déjà assez ? Allez, encore un petit exercice ! Bientôt, vous ne pourrez plus vous en passer.

5. Travaillez dans un endroit calme

Autrement dit, ce n’est pas la peine de mettre une tarte à cuire quand vous êtes sur le tapis – à la moindre odeur vous allez vous lever pour vérifier qu’elle sent bon et qu’elle n’a pas cramé. Quant à la télé, oubliez ! ça ne vaut pas le coup de l’allumer, concentration maximale oblige ! Assurez-vous que vous avez tout ce dont vous avez besoin, aucun prétexte ne doit venir perturber ce moment privilégié de relaxation et de bien-être que vous entretenez avec votre corps !

6. Restez motivée

Ne zappez pas la séance à la moindre occasion. Ce qui signifie aussi que vous continuez votre entraînement même si vous partez en déplacement. Vous voulez des résultats, oui ou non ?

Idem pour le jour où tout va de travers (trop facile !) : dites-vous bien que, de toute façon, ça ne pourra pas être pire, alors, lancez-vous.

7. Sachez vous motiver

Offrez-vous un accessoire dès que vous commencez à trouver vos exercices routiniers. Pensez aussi à prendre régulièrement vos mensurations et à vous féliciter de vos efforts.

8. Regardez-vous

Vous aimez vous regarder dans un miroir ? ça tombe bien ! Travaillez face à un miroir pour vérifier que vous avez bien le ventre contracté en permanence et que votre position est idéale. Et lisez bien les conseils du pro, ils vous éviteront de vous abîmer le dos.

8. Faites-vous plaisir

Le pilates doit être un plaisir avant tout : mieux vaut sauter votre séance que vous forcer à la faire alors que vous avez 40 °C de fièvre. Et pourquoi ne pas, les jours de grand beau, poser votre tapis sur l’herbe près des petits oiseaux et profiter d’une ambiance nature et reposante ? Vous bénéficierez en prime d’une séance de bronzette !

9. Commencez soft

Commencez par les exercices simples, vous verrez, on peut vite progresser. Sachez que vous pouvez aussi travailler en endurance les exercices de niveau simple : il vous suffit de les tenir plus longtemps, vous augmenterez ainsi votre résistance à l’effort.

10. Évitez la pause clope

Si vous fumez, il vaut mieux la griller après qu’avant la séance. La séance de pilates va retarder le moment où vous ne résisterez plus à l’appel de la clope.
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Comment devenir votre propre coach







Vous rêvez d’avoir un coach comme Madonna ?

Avoir un coach, c’est un vrai luxe. C’est aussi la garantie de faire les exercices parfaitement, sans se faire mal. Mais n’est pas coach qui veut ! Cerner le tempérament de la personne que l’on entraîne, lui faire ressentir le mouvement, contrôler sa respiration, lui impulser le dynamisme dont elle manque parfois un peu, l’encourager dans ses progressions, ne pas céder à ses coups de pompe ni à ses démotivations… Il faut en faire des choses en une séance pour qu’elle soit réussie !

Mais finalement, qui vous connaît mieux que vous-même ?

Vous connaissez vos points faibles, vos qualités, vos objectifs. Donc, avec un peu d’expérience et en écoutant votre corps – une qualité qui ne vous fait pas défaut –, pourquoi ne pas devenir, à votre tour, un excellent coach pour vous-même ?



Le B.A.-ba d’un bon coach

« Aïe ! Au secours ! j’ai mal ! »

Savoir mettre un nom sur ses petits bobos, les éviter, les prévenir, c’est la première règle pour réussir une séance.

Petite introspection

« Est-ce que j’ai mal parce que l’exercice est mal exécuté ou parce que la position que j’ai à tenir fatigue mon corps – et surtout mes muscles ? »

Le diagnostic : si la douleur est vive et aiguë, c’est votre corps qui parle, écoutez-le vous dire que votre mouvement n’est pas adéquat et arrêtez ce mouvement.

En revanche, si vous sentez que vos muscles trinquent, sont chauds et que la gêne, plutôt que la douleur, irradie, c’est que vous êtes en train d’éprouver vos capacités musculaires : c’est normal que cela vous fatigue. Respirez profondément et tenez tant que vous pouvez sans faire de gestes parasitaires ou compensatoires.





Comment éviter les bobos

1. Je m’échauffe

Avant de commencer une activité physique, quelle qu’elle soit, toute sportive qui se respecte doit passer par la phase « échauffement » sans jamais y déroger.

L’échauffement présente deux intérêts, pour votre corps mais aussi pour votre esprit :

Le premier est psychologique. L’échauffement permet de rentrer progressivement dans l’activité sans avoir l’impression de faire un effort trop violent d’un seul coup. En pilates, il vous permet de vous centrer sur vous-même, petit à petit, afin d’atteindre un niveau de concentration suffisant pour réaliser les exercices.

Le deuxième intérêt (et non des moindres !) est celui de préparer votre corps à l’exercice : imaginez que votre corps est un chewing-gum laissé au frigo pendant toute une nuit ; si vous tirez dessus, vous risquez de le casser.

Votre corps est tel un chewing-gum : il a besoin d’être chauffé, c’est-à-dire qu’il faut préparer vos articulations et vos muscles en les sollicitant progressivement.

Si vous ne vous échauffez pas ou pas assez, vous risquez de vous blesser pendant la séance : petites déchirures musculaires et parfois même claquage, qui, croyez-nous, fait souffrir énormément.



2. Je reconnais les signaux d’alarme de mon corps

• La crampe : la crampe est une contracture involontaire, passagère et douloureuse d’un ou de plusieurs muscles. Elle est fréquente au niveau du membre inférieur. Parfois, le muscle dur et douloureux fait une « véritable boule » à l’endroit de la crampe.

La crampe ne dure pas longtemps, elle cède spontanément ou à la suite de massages. Elle est coutumière au sportif amateur insuffisamment entraîné qui oublie de s’échauffer progressivement.

Le conseil du pro : le froid et la chaleur humide facilitent l’apparition de crampes. Aussi, préférez pratiquer le pilates dans une pièce relativement sèche et tempérée. Évitez le thé, le café, l’alcool et le tabac qui favorisent les crampes d’effort : ces excitants augmentent la fatigabilité musculaire en retardant l’élimination des déchets métaboliques.

Lorsque vous avez une crampe, cessez tout de suite toute contraction musculaire et étirez immédiatement le muscle opposé (le muscle antagoniste : par exemple, biceps et triceps, cuisses et ischio-jambiers) afin de soulager l’étirement et donc la douleur.

 

• La courbature : les courbatures peuvent apparaître immédiatement après l’effort ou quelques heures après, pour atteindre leur maximum quelquefois le lendemain de la séance.

Les fibres musculaires sont lésées, certaines même déchirées, mais ces lésions sont minuscules : elles ne sont visibles qu’à l’examen au microscope d’un fragment de muscle. Mais vous pouvez facilement les repérer : vous ressentez une certaine rigidité musculaire à la fin d’un effort important et long.

Les courbatures font mal, mais la sensation n’a rien à voir avec la douleur insupportable de la crampe. Le sportif courbaturé n’est pas immobilisé et impotent, il ne se tord pas de douleur.

Le conseil du pro : prévenez vos courbatures dès la fin de la séance en faisant des étirements, en vous hydratant, en prenant un bain chaud qui rétablit une bonne circulation de sang « propre » dans les fibres ayant souffert.

Prenez un repas équilibré après l’effort pour apporter de l’eau, des éléments minéraux et un peu de protéines à votre organisme.

L’aspirine peut calmer en partie les douleurs. On peut aussi prendre de temps en temps des produits dits « antioxydants », mais leur prix n’est pas à la portée de toutes les bourses (sélénium, vitamines A, E et C).

Le meilleur conseil est de ne pas dépasser ses propres limites : ça, c’est dans vos cordes !



Et si je n’ai pas de courbatures ?

Ce n’est pas parce qu’on a mal ou qu’on sent ses muscles endoloris que l’exercice a été efficace. De plus, d’un point de vue cardio-vasculaire, l’exercice au pilates est modéré et ne demande pas un apport très important d’oxygène dans les fibres musculaires. On se renforce sans pour autant provoquer des lésions musculaires ou des courbatures.

[image: images] Ce qu’il ne faut pas faire

• N’allez pas au-delà de vos possibilités physiques du moment.

• N’abusez pas d’excitants (thé, alcool, café) ou de tabac.

• N’utilisez pas, dans le but de maigrir, des diurétiques sans avis médical.



Ce qu’il faut faire

• Avoir un entraînement correct et non abusif.

• Assurer un échauffement suffisant.

• Ne pas commencer « en trombe » son effort.

• S’alimenter correctement avant et pendant l’effort.







• Le claquage musculaire : il s’agit d’une rupture des fibres tendineuses ou musculaires. La douleur est fulgurante et stoppe net l’effort.

Le conseil du pro : dans le cas d’un claquage, le repos total pendant plusieurs semaines est inévitable pour permettre aux fibres musculaires de se reconstituer totalement. La reprise d’une activité physique devra s’effectuer avec beaucoup de prudence, avec des échauffements longs et spécifiques.



3. Je chouchoute mon corps… parce qu’il le vaut bien

Je ménage mon dos

Long, parcouru par de nombreux muscles et plein de courbes, le dos est le siège de nombreuses tensions s’il n’est pas placé dans une position idéale quand vous faites un exercice. C’est donc son alignement qui est la première des choses à vérifier.

Couchée, veillez à ce que le bas du dos ne soit pas creux – il doit toucher le sol.

Debout, vous devez toujours rester parfaitement gainée (bassin basculé, ventre contracté, fesses serrées), la garantie que votre dos est prêt pour l’exercice.



Je ménage mes épaules

C’est si facile de les lever – on le fait à longueur de journée ! Pour dire qu’on s’en fout, parce qu’on a froid, parce qu’on est stressée…

À force d’avoir les épaules toujours contractées, le haut du dos trinque et est parcouru par des tensions. Au pilates, créez-vous des petits automatismes qui vont immédiatement vous faire ressentir le bienfait d’avoir les épaules placées dans la bonne position. Dès que vous soufflez, abaissez vos épaules : vous allez voir comme ça détend et combien cela évite des tensions musculaires inutiles.



Je ménage mes articulations

Elles aussi sont particulièrement fragiles et douloureuses si vous les maltraitez. La garantie d’avoir des articulations bien huilées et en parfaite santé, c’est de respecter le rythme des exercices imposé par cette technique d’entraînement.

Aucun mouvement n’est saccadé, fait en force ou parcouru d’à-coups. Fluidité, contrôle du corps et ressenti de votre seuil de compétence font que l’exercice sera super-efficace tout en protégeant vos articulations.



Je contrôle ma respiration

OK, on vous a dit de bien respirer, mais n’exagérez pas !

C’est vrai qu’au pilates la respiration doit être profonde et complète. Cependant, si vous n’êtes pas du tout sportive et donc pas habituée à cette respiration liée à l’effort, vous risquez une hyperventilation. Celle-ci se manifeste par un tournis et une sensation d’étourdissement. Dans ce cas, diminuez votre amplitude respiratoire ou arrêtez-vous quelques minutes si ce désagrément vous fait perdre l’équilibre.



Je récupère après l’effort

Après l’effort, mais on peut aussi se reposer entre les exercices. Voici une position idéale pour ça.

[image: images]

En position quadrupédique, les jambes sont jointes et les mains écartées de la largeur des épaules. Descendez lentement les fesses sur les pieds sans lever la tête et allongez au maximum les bras vers l’avant. Dans cette position, étirez-vous au maximum en inspirant profondément. Puis expirez en rentrant le ventre et redressez-vous en déroulant lentement la colonne comme si vous refermiez une fermeture Éclair.

Cet exercice détend tout le dos et permet de se vider la tête avant de se reconcentrer sur un autre exercice.









L’échauffement comme avec un coach

Exercices pour vous mettre en train

Rotations latérales

[image: images]

Ces rotations permettent de s’entraîner à la respiration et de libérer les tensions accumulées dans le corps et dans l’esprit.

Muscles ciblés : les muscles de la taille, les rotateurs du dos et les fessiers.

Articulations ciblées : celles du bassin, des épaules et de la colonne vertébrale.

La position de départ : placez-vous debout en position neutre.

L’exercice : inspirez et expirez en basculant tout votre corps sur le côté en vous aidant de vos bras (vous pouvez décoller vos talons du sol de manière à gagner en amplitude). Basculez de l’autre côté en continuant à expirer, inspirez et répétez le mouvement sur 30 respirations. Renouvelez l’exercice 2 à 3 fois.



La danseuse
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La danseuse vous fera faire un travail sur l’équilibre et la concentration.

Muscles ciblés : les mollets, les bras, le dos et la sangle abdominale.

Articulations ciblées : celles des chevilles et des épaules.

La position de départ : placez-vous debout en position neutre.

L’exercice : inspirez, puis expirez en montant sur la pointe des pieds en élevant les bras dans le même temps. Revenez à la position de départ, inspirez à nouveau et répétez le mouvement sur une vingtaine de respirations. Renouvelez l’exercice au moins 3 ou 4 fois.

Le conseil du coach : lorsque vous élevez vos bras, maintenez votre sangle abdominale bien serrée afin de ne pas cambrer le dos. Pour garder l’équilibre, fixez un point devant vous, à la hauteur de vos yeux.



Le ressort
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Un exercice pour réveiller le système cardio-vasculaire.

Muscles ciblés : les muscles du bas du corps (cuisses, fessiers, mollets) et du dos.

Articulations ciblées : celles du genou, du bassin et des épaules.

La position de départ : debout en position neutre, vos bras sont tirés devant vous en appui sur le dossier d’une chaise.

L’exercice : sur une expiration, fléchissez les jambes puis remontez. Inspirez et expirez à nouveau en répétant ce mouvement sur une dizaine de respiration. À faire 3 fois.

Le conseil du coach : lorsque vous descendez en fléchissant les jambes, vous devez pencher votre buste légèrement vers l’avant de façon à bien aligner votre dos.



Le ver
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Voici un exercice pour préparer la zone abdominale afin de se familiariser avec la position neutre.

Muscles ciblés : la sangle abdominale (le périnée et le transverse).

Articulations ciblées : celles du bassin.

La position de départ : vous êtes allongée sur le dos en position neutre. Vos bras sont posés le long du corps et vos genoux sont fléchis à angle droit.

L’exercice : sur une expiration, creusez au maximum votre dos en enroulant le bassin.

Inspirez et ramenez le dos en position neutre en utilisant votre périnée et votre transverse (le muscle abdominal qui ceinture le bas du ventre).



L’enroulement de la colonne en postion assise
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Voilà un exercice bénéfique pour le dos, bien souvent coincé et raide. Il permet aussi l’ouverture de la cage thoracique.

Muscles ciblés : le dos et l’arrière des cuisses.

Articulations ciblées : celles du bassin et de la colonne vertébrale.

La position de départ : assise en position neutre, vos jambes sont étirées à plat devant vous.

L’exercice : inspirez et expirez en restant droite ; inspirez à nouveau et expirez en relâchant la nuque et le dos entre vos jambes. Répétez l’exercice sur une vingtaine de respirations.

Si vous manquez de souplesse au niveau des jambes, vous pouvez réaliser l’exercice en fléchissant légèrement les genoux pour soulager la tension derrière les cuisses.

Le conseil du coach : lorsque vous enroulez votre colonne vertébrale, il est primordial d’engager les muscles abdominaux et d’enrouler la nuque en premier.







Et si vous faisiez du pilates les yeux fermés ?

La visualisation pour un bon alignement : créez des images qui parlent à votre corps

Tout le monde n’a pas le don de trouver la position parfaite que doit avoir le corps dans l’espace – ce que, dans le jargon des coachs, on appelle le schéma corporel. Afin d’avoir une idée de cette position plus rapidement et pour pouvoir ensuite l’imprimer dans le corps, il existe une méthode très efficace appelée la visualisation. Les yeux fermés, vous imaginez des images très parlantes puis vous essayez de les reproduire à travers votre corps. Voici un petit florilège, essayez !

L’engagement du muscle transverse : « le pantalon qui tombe »

Si votre transverse est bien engagé, votre pantalon doit se relâcher légèrement.

En revanche, il est conseillé de ne pas trop l’engager car vous risquez de forcer sur votre dos pour maintenir la contraction tout au long de l’exercice.

Imaginez que vous serrez votre ceinture au cinquième cran – alors que vous en avez dix sur votre ceinture.



L’engagement du périnée : « l’ascenseur qui monte au 5e »

Pour vous représenter votre périnée, imaginez qu’il est un ascenseur : rentrez le bas du ventre et faites monter l’ascenseur jusqu’au 5e étage, dans la direction de votre nombril.



Engagement du périnée et du transverse en position allongée : « le barrage »

Lorsque vous êtes en position allongée sur le dos, pour être sûre que votre dos est bien placé et que votre transverse est suffisamment engagé, imaginez qu’un filet d’eau coule entre le sol et votre dos. Pour obtenir la bonne position, écrasez le bas de votre dos en serrant le bas du ventre, en imaginant que vous bloquez ainsi le passage de l’eau.



Position du bassin en position quadrupédique : « la table basse »

Lorsque vous êtes en appui sur les mains et les genoux, c’est la position de votre bassin qui détermine la qualité de votre travail, mais surtout la protection de vos lombaires et de vos cervicales.

Imaginez que vous êtes une table : pour rechercher la position plane, vous ne devez ni creuser le bassin (sortir les fesses vers l’arrière) ni trop rentrer le bassin vers l’intérieur ; il faut vous placer exactement entre ces deux extrêmes de façon à obtenir une surface parfaitement plate : vous êtes devenue une table basse.



Position ventrale : « le tapis de fakir »

Lorsque vous êtes allongée sur le ventre, vous devez rentrer légèrement le bas du ventre (transverse et périnée). Imaginez que vous êtes allongée sur un tapis de fakir planté de milliers de clous. Vous avez intérêt à décoller légèrement le bas du ventre de votre tapis !



Position assise : « le mât de bateau »

Lorsque vous êtes assise, votre tête doit être alignée avec la colonne vertébrale. Imaginez que votre tête et votre dos forment un tout inséparable, tel le mât d’un bateau.

Le conseil du coach : si la visualisation est une technique que vous n’arrivez pas encore à utiliser, contentez-vous de vous concentrer sur votre respiration, cela viendra au fur et à mesure de votre assiduité.

 [image: images] Mais encore…

Fermez les yeux, pensez à l’une des phrases suivantes et appliquez-la sur votre corps… ça marche !

• Déroulez votre dos comme on ferme une fermeture Éclair.

• Imaginez que votre souffle est comme un vent très énergisant. En inspirant, il électrise votre organisme. Quand vous soufflez, il fait le grand nettoyage et balaie toutes les choses qui stagnent.

• Imaginez que vous êtes assise et que quelqu’un a attrapé l’une de vos mèches de cheveux entre ses doigts pour vous tirer vers le haut… ressentez l’étirement de votre colonne vertébrale.

• Couchée au sol, vous êtes dans une neige hyper-poudreuse où personne n’a jamais mis les pieds. Laissez-vous enfoncer dans le sol sans résister. Vous vous sentez lourde et très légère à la fois. Pendant ce temps, vos muscles se relâchent.

• Imaginez qu’avec vos mains tendues au-dessus de la tête, vous pouvez toucher le ciel. Vos pieds, eux, sont ancrés dans la terre comme si on les avait plantés.

• Vos abdos sont comme une chaudière : c’est d’eux que viennent toute l’énergie et la chaleur.

• Expirez comme pour faire de la buée sur la fenêtre.

• Contractez le ventre comme si vous teniez devant vous un énorme ballon en plastique.

• Imaginez que votre corps est un meuble à monter. Vous mettez un boulon pour fixer les hanches, un autre pour le ventre, et ainsi de suite…

• Une étude faite sur des basketteurs a prouvé que lorsqu’on leur demandait d’imaginer un coup-franc, sans même réaliser le geste, juste en le visualisant, ils contractaient 70 % de leur musculature.











Écoutez-vous !

Ça, vous savez faire ! Bon, il ne s’agit pas ici d’écouter sa paresse mais d’être à l’écoute du ressenti de son corps.

Quand faut-il s’arrêter ?

Que ce soit votre première séance de pilates ou que vous soyez devenue une férue de cette méthode, il est possible que pendant votre exercice vous ressentiez quelque chose d’un peu gênant, voire douloureux… Surtout, ne négligez jamais rien, sachez être à l’écoute de votre corps : c’est primordial pour rester en forme et éviter certaines blessures.

Ça brûle !

La sensation de brûlure musculaire peut correspondre à deux choses : la première est une sensation que vous n’avez peut-être jamais ressentie. La chaleur qui se diffuse dans votre muscle signifie que vous êtes en train de travailler efficacement. Attention tout de même : le muscle qui vous brûle doit correspondre à la cible de l’exercice choisi, sinon, il y a un problème de position.

La sensation de brûlure est insoutenable ? C’est le signe que l’intensité de votre travail est trop élevée et qu’elle ne correspond pas à votre niveau actuel. Ne désespérez pas ! Commencez d’abord par l’exercice modifié, vous allez vite progresser et passer au niveau supérieur.



Ça tire !

Pendant un exercice, si ça tire, c’est que vous manquez certainement de souplesse. La force musculaire est différente de la souplesse. La souplesse, c’est la capacité pour un muscle de s’étirer, le travail s’effectue en longueur ; la force musculaire, c’est la capacité pour un muscle de générer de la force, le travail s’effectue en volume et en longueur pour certains exercices.

Si vous manquez de souplesse, vous pouvez pratiquer en complément du pilates des exercices de stretching qui vont vous permettre d’entraîner vos muscles à l’étirement.



Ça claque !

Une sensation de claquage est particulièrement douloureuse, vous n’aurez besoin de personne pour comprendre par vous-même qu’il faut vite consulter un médecin et ne reprendre l’activité physique qu’après la période de rémission prévue par votre médecin et acceptée par votre corps.



Ça tremble !

Le pilates est une discipline qui demande une grande maîtrise de son corps. Les tremblements pendant la séance sont tout à fait normaux : ils sont le reflet des efforts que vous fournissez pour maintenir une posture et ne pas vous déséquilibrer. C’est le signal que vous avez choisi un exercice qui met en tension votre force musculaire. Si vous ne ressentez plus aucun tremblement, c’est que l’exercice est devenu trop facile pour vous et que vous pouvez passer au niveau supérieur. Plutôt positif !



Je me sens légère comme une plume !

Quelle prudence ! C’est très sage de ne pas aller au-delà de ses possibilités, mais attention à ne pas vous laisser emporter par la facilité. Si vous vous sentez légère comme une plume, c’est sûrement que votre programmation n’est pas assez soutenue. Vous êtes sûrement capable à présent de passer au niveau supérieur ou d’augmenter le nombre d’exercices ou de répétitions.



C’est dur comme du béton !

Il se peut qu’à la suite d’une bonne séance, certains de vos muscles soient devenus très durs et gonflés. Ne vous inquiétez pas, rien de grave si cela ne dure que quelques jours, vos muscles ont été très sollicités, ils se sont nourris de votre sang et ont donc augmenté leur volume, provoquant chez vous une impression de gonflement. Toutefois, vous risquez d’avoir quelques petites courbatures le lendemain, voire le surlendemain. Espacez la séance suivante de quelques jours, le temps de retrouver des sensations habituelles.



Ça craque !

Très souvent, les bruits de craquement correspondent à vos articulations. Cela peut survenir au début de votre séance : à l’intérieur de vos articulations circule un liquide qui permet de lubrifier l’articulation et donc de lui permettre de faire un mouvement tout en douceur. Mais pour faire circuler ce liquide, l’articulation a besoin de se mettre en activité, c’est pour cette raison que ces craquements apparaissent souvent à la sortie du lit ou en début d’activité sportive. Si ces craquements sont répétitifs et douloureux même après un bon échauffement, il faut cesser toute activité et consulter un médecin pour comprendre d’où vient le problème – l’arthrose ou l’arthrite sont souvent la cause de ces craquements.



J’ai mal au dos !

Stoppez tout immédiatement, une douleur au niveau du dos n’est pas à prendre à la légère !

Vous avez certainement pris une mauvaise position. Vérifiez les consignes de l’exercice et assurez-vous que vous êtes capable de faire l’exercice avec une ceinture abdominale très solide. Les douleurs dorsales sont la plupart du temps associées à des faiblesses abdominales qui empêchent de protéger votre dos. Attention tout de même à ne pas confondre douleurs dorsales avec un travail des muscles du dos qui effectivement pourrait provoquer des sensations de chaleur. Vérifiez bien la cible de l’exercice.



J’ai la tête qui tourne !

Deux explications peuvent être à l’origine de ce désagrément : vos respirations sont peut-être trop rapides, votre cerveau est alors mal irrigué, vous allez vers une légère asphyxie qui provoque des vertiges. Ralentissez le rythme de vos respirations : pour rester efficace, votre respiration doit être lente mais profonde.

Lorsque vous pratiquez une activité physique, il est primordial d’avoir une alimentation adaptée à l’effort. Il est impossible de faire une séance sans avoir mangé. Si vous supportez mal de manger juste avant l’effort, préférez une alimentation 2 ou 3 heures avant ou alors choisissez un en-cas facile à digérer (fruit, fromage blanc ou un peu de pain).



C’est lourd !

Bravo, vous avez fait une séance parfaitement efficace, vous n’avez pas ressenti de douleur ni de tiraillement, mais vous vous sentez un peu affaiblie : c’est la preuve que vous avez travaillé efficacement mais que la charge de votre travail était adaptée à vos possibilités. Continuez de travailler à ce niveau avant de passer à la vitesse supérieure.



J’ai mal partout !

Si vous faites très peu de sport, cette méthode va être une expérience nouvelle pour votre musculature qui va se manifester par quelques petites douleurs qui ne sont pas forcément des courbatures. En détendant les muscles, ces petits bobos ne seront plus que des mauvais souvenirs.

Juste après votre séance, faites deux ou trois exercices d’étirements afin de détendre vos muscles.







Le stretching comme avec un coach

Exercices pour vous étirer

Pour les jambes
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Allongée, les jambes tendues et jointes, les bras le long du corps, fléchissez la jambe gauche en ramenant le talon sur la fesse. Attrapez la cheville de la main gauche et tirez le genou le plus loin possible en arrière. Attention de ne pas incliner le buste vers l’avant. Faites deux fois l’exercice sur chaque jambe. Expirez un étirant.



Pour le haut du dos et les bras
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Debout, jambes tendues et écartées de la largeur des hanches, tendez le bras gauche devant la poitrine et posez la main droite sur le coude gauche. En faisant pression avec la main droite sur le coude gauche, étirez le bras gauche vers la droite. Faites deux fois l’exercice sur chaque bras en expirant par la bouche lors de l’étirement.

 [image: images] Votre ami le camphre

Dès la fin de votre séance, frictionnez-vous avec une lotion camphrée, en particulier les jambes, aux muscles longs et volumineux, très sollicités : ils sont parfois douloureux et ont besoin d’être relaxés après l’effort.











« Next step, siou plaît ! » ou comment progresser

Autrement dit, comment sait-on qu’on est mûre pour l’étape suivante ?

Une position de pilates a plusieurs degrés de difficulté.

Par exemple, si vous faites des ciseaux au sol pour faire travailler vos abdominaux, l’exercice est beaucoup plus difficile quand les deux jambes sont tendues car elles pèsent de tout leur poids sur la ceinture abdominale et le dos. Résultat : le travail musculaire est plus dur et donc plus intense.

Si vous êtes débutante et pas très sportive, votre ceinture abdominale et vos muscles du dos ne sont pas assez costauds pour supporter un tel effort et, pour les soulager, vous vous mettez dans des positions pas possibles ! Des exemples ? Vous creusez le dos, vous grimacez, vous contractez la nuque, alors que le haut du corps devrait être super-relax.

Encore une fois, votre corps vous parle et dit : « Cet exercice n’est pas pour moi ou du moins pas encore. »

Pour cette raison, en fonction de vos compétences, respectez les niveaux ou étapes de chaque exercice. Si vous ressentez des crispations, une fatigue inutile, c’est que vous brûlez les étapes.

Oui, mais en pratique, comment je fais ?

Votre progression correspond au programme que vous allez vous fixer pour passer d’un niveau débutant à un niveau confirmé, voire expert.

Lors de vos premières séances, choisissez les exercices les plus simples à exécuter, pour aller progressivement vers des exercices de niveau supérieur.

Mais, avant de passer au niveau supérieur, il est primordial de vous assurer que vous maîtrisez parfaitement les exercices de niveau 1 afin d’éviter les blessures.

 [image: images] Éloge de la lenteur

Rien ne peut vous faire plus plaisir : vous bouger lentement. Eh bien, au pilates c’est un principe ! Puisqu’on vous dit que le pilates c’est pour vous ! Tous les mouvements sont contrôlés et maîtrisés, la vitesse est à mettre au placard, tout se fait en douceur… C’est la garantie d’un corps tonique et serein.





Vous pouvez passer à la vitesse supérieure si vous répondez « oui » à la liste suivante.

• Je connais parfaitement la posture avec les consignes du mouvement.

• Je suis capable de me rappeler et d’énumérer les erreurs à ne pas faire pour ne pas me blesser.

• Je suis capable de tenir l’exercice sur au moins 10 respirations.

• Je suis capable de maintenir une posture sans que mon corps tremble de trop.

• Pendant la réalisation de mon exercice, je ne sens pas de sensation de chauffe ni de brûlure – preuve que mes muscles supportent désormais la charge de l’exercice.

• Je suis capable de me positionner de façon à aligner mon corps sans avoir besoin de me regarder dans une glace.

• Je suis capable de tenir un exercice sans que la posture se déséquilibre au fur et à mesure.

• À la fin de ma séance, je ne ressens plus de faiblesse musculaire.

• Je suis capable de faire l’exercice les yeux fermés – preuve que j’ai atteint un niveau d’équilibre excellent.

• Je suis capable d’exécuter la majorité des exercices de base.





Programme en 3 étapes

1. J’augmente l’intensité du travail

Pour augmenter l’intensité du travail, vous pouvez améliorer votre endurance musculaire en augmentant le nombre de respirations ou en introduisant une charge ou une résistance qui renforce la difficulté de l’exercice.

Par exemple, si un exercice est prévu sur 7 respirations, vous pouvez aller jusqu’à 10 ou 15 respirations. Dans ce cas, le travail s’effectuera à partir de la 10e respiration où vous commencerez à ressentir des sensations de chauffe.

Sur certains exercices, il est aussi possible d’augmenter la charge en introduisant une résistance telle de petits haltères aux pieds ou aux poignets, ou en utilisant du petit matériel de pilates – le cercle pilates par exemple.



2. J’augmente la fréquence des séances

Si vous sentez qu’une séance n’est plus suffisante, n’hésitez pas à augmenter progressivement le nombre de séances dans la semaine. Veillez à de ne pas passer de 1 séance à 4 séances : vous risquez d’être dégoûtée et de lâcher tout ce que vous avez entrepris pour constater un retour à zéro.

L’idéal reste de programmer 2 séances, voire 3 pour les accrocs très motivées.



3. J’augmente la difficulté des exercices

Si vous avez commencé par les exercices simples indiqués dans ce livre, vous pouvez maintenant essayer les différentes progressions proposées.

Si toutefois vous avez avancé comme une fusée, alors vous avez atteint un niveau « d’expert » ma chère… Pourquoi ne pas tenter un petit tour dans les salles de pilates pour essayer les exercices avec les machines ?







Après l’effort, le réconfort !

L’automassage : des techniques simples et efficaces à réaliser seule

Relaxation et massage des pieds
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C’est le pied ! Et pour cause, la réflexologie plantaire est une méthode qui se pratique au niveau de la plante des pieds, véritable tableau de bord de l’ensemble du corps. Elle stimule la circulation sanguine et efface les contraintes de la journée.

Selon la médecine chinoise ancestrale, chaque zone réflexe du pied correspond à un organe, à une glande ou à une partie du corps qui se projette sur la plante des pieds. Le massage des pieds permettrait de localiser les tensions et de les débloquer.

Utilisés pour se relaxer, les bouliers en bois viennent à bout des petites tensions nerveuses et stimulent la circulation sanguine. En revanche, ils n’endigueront pas une véritable douleur musculaire ou un stress profond.

 [image: images] Multipliez les effets !

Profitez de la dernière application de crème de la journée pour faire un rapide massage des mains. Il facilitera la pénétration de la crème et renforcera son effet adoucissant.







Massage du cuir chevelu

[image: images]

Le massage se pratique avec la pulpe des doigts, les extrémités souples afin d’exercer une pression douce qui va réveiller le cuir chevelu. Les coudes sur la table pour bien répartir la pression de vos doigts, commencez l’exercice :

1. Posez les doigts des deux mains, légèrement écartés, sur la tête au niveau de la zone frontale.

2. Exercez une pression sur la peau avec un très léger mouvement de va-et-vient des doigts, pratiquement sans les bouger. C’est le cuir chevelu qui doit bouger et non les doigts.

3. Variez la pression des doigts pendant cet exercice jusqu’à ressentir une impression de chaleur diffuse.

4. Répétez cette mobilisation sur les autres zones du cuir chevelu, le dessus de la tête, les zones temporales, derrière les oreilles, et terminez par la nuque.

 [image: images] Faites-vous chouchouter par des pros

• Massage shiatsu : ce massage, qui utilise les techniques d’acupuncture – les aiguilles en moins –, est une véritable expérience. Par la stimulation manuelle des points d’acupuncture, corps et esprit retrouvent équilibre et fluidité : le massage fait circuler les énergies du corps et apaise durablement.

• Cristallothérapie : cette technique utilise les propriétés bienfaisantes de certaines pierres précieuses (saphir, jade, grenat…) afin de traiter les désordres physiques et psychiques. Disposées sur des centres énergétiques précis et accompagnées d’instruments de massage spécifiques, les pierres diffusent une énergie qui ressource en profondeur. Pour se recentrer et s’apaiser.

• Le drainage lymphatique : s’il stimule le système lymphatique, il tonifie aussi les intestins, favorise la relaxation et fortifie le système immunitaire. Par ailleurs, ses propriétés esthétiques sont tout à fait intéressantes puisqu’il intervient sur la cellulite et la rétention d’eau. Ce massage qui dure environ une heure et demie s’accompagne d’une incroyable sensation de légèreté de corps et d’esprit. La plupart du temps, vous avez envie d’uriner, preuve que la circulation lymphatique a été stimulée et que les toxines s’évacuent.









Et pourquoi pas un bon bain (à la bonne température) ?

38 °C : pour éliminer les courbatures

Vous ressentez des douleurs cervicales, lombaires, une fatigue intense ? Il vous faut du chaud pour dénouer les tensions. Augmentez la température de l’eau graduellement. Si la chaleur vous semble oppressante, remplissez la baignoire de façon à conserver la poitrine et les épaules hors de l’eau. Attention, cette température est déconseillée si vous avez des problèmes cardiaques ou veineux importants. Dix minutes maxi.



36 °C : pour s’endormir facilement

Pratiquement à la température du corps, c’est le bain qui délasse parce que l’organisme n’a pas besoin de fournir un effort quelconque pour s’y adapter. Sans contre-indication, il a le pouvoir de ramollir délicieusement les muscles, et même le cerveau : quel bonheur ! Pas question de faire un gommage ou un geste tonifiant. Un peu d’huile, qui satine la peau en sortant de l’eau, et vite au lit ! Quinze minutes.



30 °C : pour chasser la fatigue

La journée a été rude… et vous devez ressortir et vous rendre à un rendez-vous amoureux, une fête d’anniversaire ? Vite ! un bain tiède pour oublier la fatigue, le stress et réveiller vos sens ! C’est aussi un remède idéal pour soulager des jambes lourdes ou un ventre tendu (surtout en période de règles). Quelques gouttes d’huiles essentielles tonifiantes comme le pin ou le citrus délassent. Dix minutes suffisent.



18 °C : pour un coup de fouet

Pas question de vous plonger dans un bain à 18 °C si vous avez mal aux articulations ou aux muscles. Mais si vous êtes en parfaite santé, offrez-vous ce bain qui fait « circuler le sang ». Dites-vous que c’est un peu comme se baigner en Bretagne, sans la brise qui vous glace en sortant des vagues ! À cette température, le corps réagit en augmentant sa fréquence cardiaque : c’est pour cela qu’on se sent revigorée en sortant. Trois ou quatre minutes, pas plus.

 [image: images] Plans SOS

• Deux gros comprimés d’aspirine effervescente dispersés dans l’eau font miracle sur les muscles douloureux.

• Une « rasade » d’eau de Cologne dans l’eau au moment de l’immersion détend à merveille – et ne coûte pas cher.

• Trois poignées de gros sel gris de mer dans l’eau délassent et affinent les jambes.

• Dix gouttes d’huiles essentielles au dernier moment dans l’eau du bain ajoutent un effet vivifiant (citron, pin…).









De l’eau, encore de l’eau, toujours de l’eau

C’est vraiment la boisson par excellence de l’activité physique. En plus d’hydrater le corps – indispensable pour ne pas ressentir de fatigue inutile ou de malaises (mal de tête, vomissements…) –, l’eau draine et débarrasse les fibres musculaires des toxines qui à la longue provoquent les courbatures.

Au pilates, l’énergie de chaque mouvement se situe dans la région du ventre, il ne doit donc pas être ballonné ou tendu. Pour cette raison, ne buvez que par petites gorgées pendant l’effort. Inutile de prendre des boissons sucrées ou énergétiques, cette discipline d’intensité modérée ne provoque pas un déficit énergétique, et comme vous transpirez peu, vous ne serez pas carencée en sels minéraux.

[image: images] bon à savoir : comment savoir qu’on est déshydratée ?

• Vous avez la salive glaireuse

• Vous vous sentez affaiblie ou somnolente

• Votre peau est sèche

• Vous n’urinez pas souvent

• Vous avez la tête qui tourne







10 façons de savoir qu’on est devenue une super-coach

1. Jouez à la maîtresse

Jouez la coach de pilates en organisant une séance avec vos amies : à vous de corriger les mauvaises postures.

2. N’allez pas trop vite en besogne

Choisissez des exercices de votre niveau : vous avez tout le temps de passer à la vitesse supérieure.

3. N’oubliez pas de vous échauffer

Commencez chacune de vos séances par un échauffement digne de ce nom.

4. N’en faites pas trop

Arrêtez ou diminuez l’intensité du travail lorsque vous commencez à ressentir les symptômes d’un étirement anormal.

5. Ne dépassez pas vos limites

Vous seule connaissez assez bien votre corps et vos propres possibilités pour ne pas forcer ni tenter des exercices trop difficiles.

6. Sachez faire la diffférence

À vous de distinguer rapidement une contraction musculaire d’une crispation par la douleur.

7. Alternez les exercices

Orientez-vous vers un autre exercice quand vous commencez à avoir mal.

8. N’oubliez pas de respirer

Et surtout, accordez votre respiration à l’effort.

9. Exercez-vous calmement

Entraînez-vous tout en douceur, ne saccadez jamais un exercice.

10. Ne soyez pas mono-activité

Vous pouvez ponctuellement remplacer le pilates par une autre activité si vous en ressentez le besoin.
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Comment vous sculpter un corps de rêve







Prête pour devenir une tombeuse ?

Trente séances pour avoir un corps tout neuf, des formes sculpturales et une énergie à revendre ? Ne manifester aucune tension quand votre chef stressée du 14e étage vous annonce que vous allez toutes crouler (couler ?) sous le boulot ? Et surtout – c’est ça qui vous intéresse le plus – marcher comme une déesse et vous faire mater par tous ceux qui vous croisent… Une tombeuse quoi ! Vous êtes bien sûr partante !



Avoir (et suivre !) un bon planning

Rien ne vous oblige à faire uniquement les exercices qui correspondent à votre profil. Au contraire, plus vous multiplierez les exercices et plus votre corps va devoir s’adapter à de nouvelles positions, plus ou moins faciles à exécuter en fonction de votre musculature.

Le tableau suivant vous permet de vous préparer des séances variées en puisant des exercices dans toutes les catégories. Essayez de vous accorder une quinzaine de minutes par séance, ce qui correspond à environ trois exercices. Mais attention ! n’oubliez pas d’ajouter quelques exercices d’échauffement avant votre séance et un ou deux exercices dynamisants ou relaxants en fonction de vos besoins. En moyenne, une bonne séance dure au minimum de 15 à 20 minutes, mais n’hésitez pas à faire plus long !

Mon programme pilates







	
	dos
	abdos
	cuisses/fessiers
	bras/épaules


	Super-bookée
	Assise devant votre ordi au bureau : la toupie
	Dans votre voiture : la planche
	Debout en attendant le bus : la bascule
	Dans votre baignoire : le plongeon


	Super-flemmarde
	Allongée sur le lit : le nageur
	Allongée sur le canapé : le triangle
	Allongée sur le lit : le pont
	Allongée sur le lit : le laser


	Folle d’accessoires
	Avec le stabily-ball : le trident
	Avec le stabily-ball : l’appui tendu
	Avec un élastique : le sécateur
	Avec des haltères : l’accordéon


	Miss coup de pompe
	Relaxation le soir : la danseuse
	Après le déjeuner, pour la digestion : la culbute
	Le matin, pour avoir la pêche : les cercles
	Le matin, pour avoir la pêche : le piston


	Avec la copine
	La position du dragon chinois
	Jeux de ballon
	Le miroir
	Le bambou


	Pour…
	… l’équilibre
	… la concentration
	… le ventre mou
	… le mal de dos


	S’il ne fallait en faire qu’un
	la ola
	la tige
	la chaise
	l’enroulement dorsal


	Pour…
	… le périnée
	… le bassin
	… les cuisses et les fessiers
	… le dos


	Vous êtes enceinte (voir le chapitre Bonus)
	l’écrasement du ballon
	la bascule des hanches
	la rotation ou l’élévation de la jambe avec appui mural
	le culbuto









Vous voyez, vous pouvez vraiment vous amuser à vous concocter plein de séances différentes. De cette façon, pas de routine, que du plaisir !



1, 2, ou 3 séances par semaine ?

Tout dépend de votre emploi du temps mais aussi de vos objectifs !

1 séance par semaine : pour qui ?

Pour celles qui veulent se sentir bien, qui veulent prendre de bonnes habitudes posturales et se relaxer.



2 séances par semaine : pour qui ?

Pour celles qui veulent plus d’énergie, moins de fatigue. Mais aussi pour celles qui veulent retrouver un corps fort et harmonieux et prendre conscience de leurs postures au quotidien.



3 séances par semaine : pour qui ?

Pour celles qui veulent avoir rapidement une nouvelle silhouette : un corps fort, musclé et harmonieux, mais aussi pour celles qui souhaitent rétablir l’équilibre pour ne plus jamais ressentir de douleurs ni de fatigue corporelle.







« Je n’arrive jamais à tenir mes objectifs ! »

Et si vous vous donniez des ailes ?

La meilleure méthode pour tenir ses objectifs, c’est très souvent d’en établir la liste et de barrer au fur et à mesure ce qui a été fait. Il n’y a rien de plus réjouissant que de voir concrètement qu’on est arrivée à ses fins.

Faites-vous plaisir : achetez un joli petit carnet et chaque semaine notez la programmation de vos séances – rappelez-vous : diversifiez-les au maximum. Dès que votre séance est finie, barrez !

Vous allez voir, très vite vous deviendrez accro à cette méthode. Surtout quand, au fur et à mesure des semaines, votre corps va se transformer…

 [image: images] À deux, c’est plus facile !

Choisissez une copine moins paresseuse que vous et même un peu sportive (ça ne peut pas faire de mal). Elle va vous motiver en vous empêchant de zapper votre séance… Faites en sorte qu’elle ait le même gabarit que le vôtre et enviez-la un peu. Vous savez, celle dont vous vous dites : « Sophie a de si jolies jambes » ou « J’adorerais avoir sa taille de guêpe ». C’est aussi une excellente motivation que d’avoir en face de vous une image positive qui vous rappelle vos objectifs. Votre meilleure amie n’est pas toujours le meilleur choix car ça va tchatcher à mort. Celle-là, on ne lui cache rien ! Choisissez un rendez-vous fixe et si possible chez vous. Vous aurez plus de mal à y couper. Faites savoir à votre mari et à vos enfants que le mardi ou le mercredi c’est le jour du pilates et que vous ne dérogerez pas à cette règle. Comme chez le psy, interdisez-vous mutuellement les rendez-vous annulés au dernier moment. Organisez le programme de la séance prochaine autour d’un thé et désignez celle qui aura le rôle du coach.





3 exos par jour pendant une semaine, c’est faisable !







	
	dos
	abdos
	cuisses/fessiers
	bras/épaules


	Lundi
	toupie
	culbute
	
	bambou


	Mardi
	
	planche
	cercle
	culbuto


	Mercredi
	nageur
	chaise
	bascule
	


	Jeudi
	trident
	
	sécateur
	piston


	Vendredi
	enroulement dorsal
	tige
	
	plongeon











« Est-ce que je vais maigrir ? »

Au risque de vous décevoir, le pilates n’est pas fait pour ça. Son rôle est de fortifier les muscles profonds en donnant un sacré coup de pouce à votre allure et à la tonicité de votre corps. Si vous voulez perdre du poids, il n’y a pas 36 chemins ! Il faut diminuer vos apports caloriques (exemple : si vous consommez 2 500 kcal par jour, il faut passer à 2 000 kcal), et promis ! vous perdrez du poids. Cet effort alimentaire doit bien sûr être accompagné d’une activité physique : sachez que le step ou le jogging, qui sont des activités très cardio-vasculaires, brûlent davantage de calories ; la gym galbe les muscles qui effleurent la peau comme les triceps, les cuisses, les fesses… À vous de choisir !

 [image: images] Gérer ses calories

Si vous voulez vraiment perdre du poids, limitez-vous impérativement à 1 800 kcal par jour. Une fois votre poids idéal atteint, vous pourrez vous stabiliser en consommant environ 2 200 kcal par jour afin d’entretenir votre masse musculaire dans les conditions idéales et d’avoir une masse graisseuse raisonnable. N’oubliez pas que le muscle pèse plus lourd que la graisse et que la balance ne sera pas un bon juge. Vérifiez plutôt votre changement de silhouette avec un jean que vous pouvez ou ne pouvez pas enfiler.

Sachez aussi que réduire la quantité d’aliments incite l’organisme à stocker des graisses. Cependant, si vous mangez des fruits, des légumes frais et des protéines pauvres en lipides (comme les viandes blanches), vous maintiendrez un poids idéal.







Lot de consolation

Même si le but du pilates n’est pas de perdre du poids mais d’avoir un corps plus tonique et plus harmonieux, c’est toujours bon de savoir que sans se remuer, on perd autant de calories qu’en faisant des efforts intensifs !

Des exemples ?

• 10 min de pilates = passer l’aspirateur énergiquement pendant 20 min.

• 15 min de pilates = un cours de gym tonique de 40 min.

• 20 min de pilates = monter les marches d’un immeuble de 30 étages.

• 30 min de pilates = 1 h de vélo d’appartement.

• 1 h de pilates = 1 randonnée de 3 h.





Comment choisir la bonne activité complémentaire au pilates

Si vous avez envie de perdre quelques kilos

En plus de vos 3 séances (de 15 à 30 min), faites deux fois par semaine un jogging de 45 minutes qui va vous permettre d’augmenter vos capacités cardio-vasculaires, de brûler vos graisses et de mieux drainer votre organisme (environ 350 kcal de dépensées pour 45 min de jogging).



Si vous avez envie de vous vider la tête autrement

Faites en plus de vos 3 séances de pilates un cours de danse latino ou moderne : les exercices sont très différents, plus sensuels, et surtout vous pouvez y mettre une interprétation qui vous est très personnelle. De plus, la musique vous apporte encore d’autres sensations.



Si vous avez besoin d’un bon bol d’air

Marchez énergiquement 30 minutes deux fois par semaine. Cet exercice cardio-vasculaire modéré apaise l’esprit et tonifie le corps tout en douceur. Si vous faites de grandes enjambées, vous musclerez vos fesses de façon très efficace. Intéressant non ?



Si vous avez envie de spiritualité

Le yoga et la méditation (chanting, halta yoga, kundalini yoga) ou même le tai chi ont la dimension qui vous manque peut-être en pilates.







Mon alimentation et le pilates

Si vous avez décidé de vous mettre au pilates, c’est que vous voulez un joli corps mais aussi un corps sain… et, pas de mystère, cela passe par la nourriture, ce qui signifie :

• exit les bonbons, les chouquettes et autres délices sucrés tous les jours ;

• on remet un peu d’ordre dans le frigo et on mange autrement ;

• fini les repas « à la va-vite » ! Prenez le temps de mâcher et de vous asseoir dans une atmosphère paisible et détendue ;

• les repas à s’en mettre « plein le ventre » : ça aussi, c’est fini. Comme les yogis, il faut éviter de manger jusqu’à satiété. Il faut prendre l’habitude de ne jamais se sentir repue afin qu’un quart de l’estomac soit vide : vous restez plus vive et moins plombée par la digestion.

 

Essayez aussi d’appliquer ces quelques principes de base pour avoir une alimentation la plus saine possible :

• consommez des aliments à l’état naturel, c’est-à-dire des fruits et des légumes crus. Et si possible sans qu’ils aient été réfrigérés (c’est le cas souvent des fruits et légumes vendus en grande surface) ;

• préférez les aliments cultivés sans pesticides comme les produits issus de l’agriculture biologique ;

• évitez les produits raffinés comme la farine blanche, le riz blanc, le sucre blanc. Consommez plûtot les mêmes aliments mais complets ;

• évitez les produits transformés comme les plats tout préparés : ils sont très riches en sucres et en lipides mais aussi en sodium (sel) ;

• préférez les aliments crus. Les légumes cuits perdent beaucoup de leurs vitamines et sels minéraux à la cuisson.

« Et je mange quoi avant le pilates ? »

Comme dans toutes les activités physiques, les muscles sont beaucoup sollicités. Pour fonctionner à plein rendement, il faut que le corps leur fournisse le carburant de l’effort : l’énergie.

Ce sont les sucres lents (pâtes, pain complet, riz notamment) qui fournissent l’énergie de façon optimale pendant toute la durée de l’effort. Si vous vous entraînez le matin, pensez à manger la veille, au repas du soir, une bonne portion de ces aliments.

Si vous vous entraînez le soir, prenez un en-cas vers 16 heures, composé d’un fruit énergisant, d’une barre céréalière énergétique et d’une petite portion de protéines comme une tranche de jambon pour l’effet rassasiant. Pilates ou pas, évitez les aliments trop gras (charcuteries, frites, sauces, fromages) ainsi que les aliments aux sucres rapides (gâteaux, bonbons…) car ils sont très caloriques. Il faudrait faire des heures et des heures de sport pour les éliminer sans prendre un gramme… Donc mieux vaut les éviter !





« J’aimerais bien ne faire qu’un exercice… »

Vous vous y êtes mise et, petit à petit, votre corps s’affine, vos muscles se tonifient et votre énergie s’est décuplée. Du coup, vous devenez exigeante : c’est très bien ! Vous aimeriez un petit plus : l’exercice fait pour vous, celui qui va mettre fin à vos petits complexes ou à vos mini-bobos.

Cet exercice-là, on le bichonne… on le fait une à deux fois par jour… c’est magique !

J’ai le ventre un peu mou !

La chaise (hundred)
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Pour un corps 100 % en contrôle.

Muscles ciblés : les abdominaux mais aussi les cuisses et les hanches.

 

La position de départ : allongée sur le dos, les genoux fléchis, le dos est en position neutre.

L’exercice : sur une expiration, le genou vient au-dessus de la hanche. Maintenez la position le temps de 5 à 10 respirations puis baissez votre jambe en expirant. Répétez avec l’autre jambe.

Pour les plus courageuses

Allez, on persévère… Vous pouvez réaliser le même exercice avec les deux jambes.

Expirez en plaçant la première jambe, inspirez et expirez en plaçant la deuxième jambe.

Maintenez la position sur 5 à 7 respirations.

Encore plus de difficulté ? Vous pouvez réaliser ces deux exercices en accrochant des lests légers au niveau de vos chevilles.









Je n’arrive pas à me concentrer !

La tige (side kick)

[image: images]

Un exercice excellent pour retrouver ses esprits !

Muscles ciblés : tous ! C’est un exercice complet.

 

La position de départ : allongée sur le côté, jambes tendues, l’oreille repose sur l’épaule au sol, bras tendu. L’autre main est située devant pour le soutien.

L’exercice : sur une expiration, décollez les deux pieds en même temps du sol. Inspirez et posez votre main de soutien sur votre hanche en expirant. Maintenez la position sur 7 à 10 respirations.





Je n’ai pas d’équilibre !

La ola !
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Pour plus d’équilibre et de concentration.

Muscles ciblés : les mollets, mais aussi les bras et les épaules.

 

La position de départ : debout, le dos est en position neutre et les pieds sont légèrement écartés.

L’exercice : sur une expiration, montez sur la pointe des pieds et en même temps levez les bras.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez le même exercice en maintenant la position sur 5 à 10 respirations.

Pour aller encore plus loin : essayez de réaliser l’exercice les yeux fermés.









J’ai le dos en compote !

L’enroulement dorsal

[image: images]

Pratiquer régulièrement cet exercice permet de lutter contre les douleurs dorsales dues aux mauvaises postures, mais aussi de renforcer un dos pas assez fort pour soutenir le corps.

Muscles ciblés : ceux du dos et de l’arrière des jambes.

 

La position de départ : debout, le dos est en position neutre et les pieds sont légèrement écartés.

L’exercice : sur une expiration, enroulez la colonne en commençant par la nuque. lorsque vous êtes en bas, posez les mains au sol, inspirez et déroulez la colonne en expirant. Déroulez la nuque en dernier.

Le conseil du coach : vous êtes trop raide pour aller jusqu’en bas ? Réalisez le même exercice en fléchissant les jambes lors de la descente.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez l’exercice en prenant des poids légers dans les mains.











Pourquoi je peux me faire un corps de bombe avec le pilates

Un corps de bombe, ce n’est pas forcément un corps longiligne et super-mince : regardez Monica Bellucci ou même Marianne James (nouvelle star) : leur corps est rond mais dégage une énergie incroyable.

Un corps harmonieux n’a jamais l’air d’être embarrassé par lui-même. Quand vous vous déplacez, il a l’air de vous mener par le bout du nez ; quand vous vous asseyez, il n’a jamais l’air de s’ennuyer ; même avachi, il n’a jamais l’air d’être intimidé, il ne cache rien de sa personnalité. Et c’est tout ce qui le rend beau car il est libre et dans le même temps parfaitement contrôlé.

Le pilates peut vraiment vous aider à vous construire ce type de corps plein de vie.

« Je veux être une bombe, là, tout de suite ! »

Physiquement, un corps harmonieux a 4 qualités essentielles :

1. Un corps tonique 

La tonicité, c’est la qualité qu’a un muscle à rester contracté même quand il est au repos. Par nature, certaines personnes ont la chance d’avoir une musculature très tonique. Mais c’est vraiment l’activité physique qui améliore la tonicité musculaire. Il n’y a qu’à regarder les athlètes de haut niveau !

Le pilates et la tonicité : cette technique est parfaite pour favoriser cette qualité. En effet, vous allez tonifier au maximum tous les muscles profonds de votre corps, avoir une silhouette plus sportive et même plus charpentée.

Pour un résultat rapide : une séance de gym ou de musculation avec un élastique ou des haltères de 1 à 2 kilos deux fois par semaine.

Les exercices de gym vont galber les muscles superficiels en vous dessinant une silhouette tout en jolies courbes… toniques ! 



2. Un corps souple

La souplesse, c’est la capacité qu’ont les muscles mais aussi les articulations et les tendons à s’étirer. C’est vraiment une qualité corporelle à entraîner car, sans exercice, la souplesse diminue d’année en année. Un corps souple se reconnaît à la facilité qu’il a à exécuter tous les gestes du quotidien comme ramasser un papier, monter sur un tabouret, s’extraire d’un fauteuil, etc.

Le pilates et la souplesse : cette activité est idéale pour développer et entretenir la souplesse du corps grâce à ses mouvements tenus le temps de plusieurs respirations.

Pour un résultat rapide : associer à vos séances 30 minutes de stretching par semaine : cette technique cible tous les exercices d’étirements musculaires.



3. Un corps endurant

L’endurance est la capacité qu’a le corps à soutenir un effort d’intensité modérée sur une longue période de temps. Pour ça, il faut avoir un système cardio-vasculaire au top, une bonne masse musculaire et pas trop de masse graisseuse !

Le pilates et l’endurance : même si cette technique entretient bien la masse musculaire et oxygène le corps au mieux grâce à la respiration, ce n’est pas son fort d’entretenir de façon optimale le système cardio-vasculaire.

Pour un résultat rapide : complétez vos séances par une activité cardio-vasculaire modérée comme la marche à pied, le roller-skate, le step, la danse ou un sport de combat.



4. Un corps à la bonne motricité

La motricité, c’est tout simplement la facilité de bouger et de faire des gestes de façon organisée, synchronisée, avec vélocité et acuité. Un batteur, par exemple, ou une danseuse de raga jam ont une excellente motricité.

Le pilates et la motricité : cette activité vous demande une parfaite maîtrise du corps même si elle ne propose pas de faire des gestes à 100 à l’heure ! Il faut pouvoir aligner le corps, respirer, contrôler une zone musculaire à la fois tout en relaxant le reste du corps… pas si simple !

Pour un résultat rapide : un cours de danse vous permettra de développer les mêmes qualités à la vitesse supérieure.

 

Vous avez toutes ces qualités ? alors, vous avez une très bonne condition physique… et votre corps restera jeune très longtemps !

 [image: images] Pourquoi elles ont choisi le pilates

« Je me sens dix fois plus dynamique et moins en prise à mes petits stress. »

Michaëlle, 40 ans

 

« Je me sentais molle et une amie m’a dit que c’était la meilleure façon de retrouver une belle allure : elle avait raison ! »

Thérèse, 52 ans

 

« Je voulais un corps de femme sensuelle et rond et non pas un corps de sportive, et je l’ai obtenu. »

Élodie, 30 ans

 

« C’est dingue de ne pas pouvoir mettre un pied devant l’autre sans trébucher ou marcher comme une grue dès que mes talons dépassent 3 cm. Avec mes cours de Pilates j’ai vraiment gagné en assurance. »

Charlotte, 37 ans

 

« Se déstresser, se concentrer uniquement sur soi, en se dessinant un corps de rêve… Ce n’est pas ça le vrai luxe ? »

Sophie, 42 ans

 

« J’ai été danseuse classique toute ma jeunesse, je tiens à mon joli corps, le pilates me permet de le garder même à mon âge… J’en suis fière. »

Michelle, 63 ans

 

« Le pilates, c’est ma respiration, je ne peux plus m’en passer, c’est ma garantie de rester jeune encore très longtemps. »

Michelle, 72 ans

 

« Si je jardine, si je joue encore avec mes petits-enfants, si je ne vacille pas au moindre de mes gestes et si je conduis encore ma voiture en ayant des réflexes impeccables, c’est sûrement grâce à cette technique à la fois relaxante et tonique. »

Aline, 77 ans









10 trucs pour voir son corps changer

1. Ne vous focalisez pas sur la balance

Ce n’est pas le poids qui compte.

2. Acceptez les éloges

Écoutez plus attentivement les commentaires des gens qui vous rencontrent et vous disent : « Tu as l’air en forme. » Cela veut souvent dire : « Ton corps est plein d’énergie. »

3. Ne soyez pas trop impatiente

N’exigez pas de changements dès les premières semaines.

4. Pensez à manger de façon équilibrée

Votre alimentation est très importante, le pilates ne fera pas tout.

5. Ne misez pas tout sur le pilates

Faites-vous plaisir : choisissez une activité complémentaire qui vous plaît.

6. Changez de look

Osez porter des vêtements qui soulignent avantageusement votre silhouette. Rien de plus motivant…

7. Soyez vous… juste vous

Cessez de toujours vous comparer aux autres.

8. Acceptez-vous

Arrêtez de vouloir ressembler à un modèle inatteignable (genre Gisèle). De toute façon, avec ou sans pilates, vous n’y arriverez pas.

9. Rappelez-vous que vous êtes la plus belle…

… dans les yeux de votre homme. Mais oui, il vous aime et vous trouve la plus belle. Comment ça, non ? Peut-être est-il temps d’en changer… ou justement, de changer, vous, grâce au pilates.

10. Osez enfin être une bimbo

« Cachez ce sein que je ne saurais voir… » Au diable Tartuffe ! Osez afficher votre sublime nouveau corps plutôt que de le cacher !
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Comment aussi vous chouchouter la tête ?







Et si tout commençait dans la tête ?

Qu’est-ce qu’elle peut nous jouer des tours ! Très souvent, elle mène notre corps à la baguette. C’est son terrain de jeu favori. D’ailleurs, notre vocabulaire quotidien foisonne d’expressions qui manifestent notre mécontentement à travers le corps : « J’en ai plein le dos », « Ça m’a coupé les jambes », « Tu me casses les oreilles », « J’ai le ventre en feu »…

Pour parler de notre tête, on parle de notre corps qui subit les assauts mal contrôlés de nos émotions débordantes ! Beaucoup de maladies chroniques comme les migraines, l’asthme, les colites ou les ulcères à l’estomac sont des manifestations de nos contrariétés. D’un autre côté, cela signifie que nous sommes bien vivants et que nos émotions s’expriment !

Si les médecines douces et les thérapies basées sur notre psychologie peuvent nous aider à gérer ce trop-plein qui s’exprime à travers notre corps, elles ne conviennent pas à tout le monde. Certaines personnes n’ont pas envie d’explorer leur âme ou leur inconscient pour se sentir mieux – c’est parfaitement légitime. C’est physiologique ! En remuant, le corps devient une vraie machine à réactions chimiques. Entre autres, des hormones du bien-être appelées endorphines sont libérées en vrac à ce moment-là et l’on se sent bien. Bien comment ? Comme quand vous mangez avec ravissement, que dis-je ! avec délectation, du chocolat, qu’on a particulièrement envie de croquer quand la vie nous joue un mauvais tour. Les endorphines avec les calories en moins !

[image: images] À quoi voyez-vous que vous êtes angoissée ou stressée ?

• Votre pression artérielle est souvent élevée.

• Votre cœur bat la chamade.

• Vos muscles sont hyper-tendus.

• Vous dormez mal et vous vous réveillez fatiguée.

• Vous transpirez beaucoup.

• Le taux de cortisol dans votre sang est élevé.

• Votre digestion est paresseuse.

• Votre esprit n’est jamais au repos.

• Vous êtes particulièrement irritable ou franchement apathique.







Le pilates : votre allié anti stress

Faire le vide autour de soi, se concentrer pour explorer tous les mécanismes de son corps et mieux le comprendre et le ressentir, le contrôler tout en le laissant s’exprimer… tout ça, vous pouvez le trouver avec le pilates : c’est un art qui calme les nerfs en boule ! Cerise sur le gâteau : on atteint un bon degré de sérénité sans se sentir complètement vannée par l’effort et juste bonne à mettre au lit. C’est le plein d’énergie pendant mais aussi après la séance.



« Je respire n’importe comment ! »

On n’y pense même pas tellement c’est un réflexe automatique et pourtant, c’est fou ce que la respiration réagit au quart de tour quand on s’énerve ou quand on se laisse abattre, quand on est stressée ou quand les émotions nous submergent.

De temps en temps, écoutez-vous et regardez-vous respirer… vous risquez d’être surprise : votre respiration s’emballe devant tant d’attention soudaine.

La respiration dite militaire

Votre poitrine se soulève très fort de haut en bas et votre ventre rentre très légèrement.

Résultat : vous avez mal dans le torse et vous digérez très mal.

Verdict : vous êtes anxieuse et particulièrement nerveuse. 



La respiration dépressive

Vous êtes toute recroquevillée sur vous-même. Vos épaules sont basses, la poitrine affaissée et vous respirez par le ventre.

Résultat : vous ne vous servez pas du tout de votre cage thoracique et de votre musculation. Du coup, votre masse musculaire est… comment dire ? mollassonne.

Verdict : vous êtes un peu trop cérébrale et vous ne vous servez pas de votre corps pour essayer d’aller mieux.



La respiration hyper-active

Vous respirez par la poitrine très rapidement.

Résultat : votre rythme cardiaque s’emballe et vous pouvez avoir ce qu’on appelle des crises d’angoisse avec une forte pression et des douleurs qui ressemblent à des crampes au niveau de la cage thoracique.

Verdict : Vous êtes submergée par des pensées ou des émotions que vous n’arrivez pas à maîtriser ou à contrôler.



La respiration nouée

Les émotions vous coupent la respiration. Votre gorge est complètement serrée et vous avez l’impression d’étouffer.

Résultat : vous n’arrivez même plus à parler, votre visage est fermé et vos mâchoires sont très serrées.

Verdict : Vous êtes complètement paralysée par une émotion forte à laquelle vous ne vous attendiez pas.



Les bienfaits de la respiration pilates

La respiration est vraiment le lien entre notre corps et notre esprit. Si, dans notre vie de tous les jours, elle est automatique et inconsciente, on peut parfaitement la contrôler en la rendant consciente. Elle est le premier acte de notre vie : on naît, on crie et on respire ! Si ce n’est pas une affirmation de soi !

Les recherches scientifiques ont prouvé que respirer profondément en contrôlant l’impact qu’a le souffle sur notre corps peut diminuer l’anxiété, l’hypertension, et ralentir le rythme cardiaque. Avez-vous déjà vu quelqu’un qui souffre d’une crise de panique ? Son souffle est coupé et son cœur bat la chamade, une impression très désagréable qui peut pourtant être contrôlée. De plus, bien oxygénés par l’action des poumons, du thorax et du diaphragme, les fluides lymphatiques envahissent tout le corps et le système immunitaire est au top !

Le conseil pilates : régulièrement, quand vous sentez le stress pointer le bout de son nez, arrêtez tout pendant 2 à 3 minutes et res-pi-rez. Ressentez les bienfaits de l’inspiration (la poitrine et le ventre se soulèvent) et de l’expiration (vous vous videz de toute l’énergie négative). À peine quelques minutes plus tard, vous voilà calme et plus à même de prendre une décision positive.

Petite leçon de relaxation

Inspirez profondément par le nez et, simultanément, contractez tous les muscles du corps comme si vous étiez une planche. Serrez les poings, tirez au maximum sur la pointe des pieds, serrez les fesses, collez la langue contre le palais et serrez vos maxillaires.

Expirez avec force en évacuant toutes les énergies et les tensions qui encombrent votre corps. Dans le même temps, décontractez complètement vos muscles. Vous allez ressentir que vous avez un besoin pressant de vous étirer comme le ferait un chat au réveil.

Une fois bien relaxée, fermez les yeux et focalisez-vous sur le sens de l’ouïe. Écoutez tous les bruits qui vous entourent, même ceux qui vous échappent habituellement. Restez dans cette position plusieurs minutes et recommencez l’exercice si vous ne vous sentez pas encore assez détendue.



Apprenez à mieux respirer avec une paille

Au pilates, on respire à travers le diaphragme. Pour mieux comprendre comment il fonctionne, exercez-vous avec ce petit exercice très facile à réaliser.

Commencez par inspirer profondément. Expirez profondément et longuement par la paille, vos lèvres sont arrondies.

Faites cet exercice non-stop pendant 1 minute et comptez vos cycles de respiration (une respiration complète signifie une inspiration suivie d’une expiration).

 

Cette respiration étant très lente et surtout forcée – car elle n’est pas automatique, vous la contrôlez –, elle peut vous désorienter. Est-ce que je vais arriver à souffler à travers toute la paille ? Est-ce que mon inspiration est suffisante ? Cet exercice va vous familiariser avec ce type de respiration, et petit à petit votre capacité pulmonaire sera augmentée, l’idéal étant de faire 6 cycles en 1 minute. Cet exercice est d’ailleurs très souvent recommandé aux personnes asthmatiques .

 [image: images] Les pouvoirs de la respiration sur le corps

• Elle favorise les échanges d’oxygène et de gaz carbonique dans les cellules de l’organisme.

• Elle favorise l’élimination des toxines qui fatiguent notre corps quand elles stagnent.

• Elle procure un réel apaisement face au stress et surtout à l’anxiété émotionnelle.

• Elle permet de se concentrer de façon optimale.

• Elle oxygène la tête et redynamise.

• Elle renforce le flux d’énergie.











« J’ai des problèmes d’équilibre et de concentration »

Les bienfaits de la recherche d’équilibre

L’équilibre, c’est tout un programme, car c’est vraiment la qualité physique et mentale qui nous échappe le plus vite, ébranlée qu’elle est par notre vie à 1 000 à l’heure. Il suffit que l’on soit perturbée par un problème qui nous mine et notre équilibre mental en prend un coup. On dort mal, on perd ses clés, on achète n’importe quoi, on dit n’importe quoi, on pleure pour un rien, on s’énerve pour un rien. Très vite, on n’arrive plus à gérer sa vie et le cercle devient infernal. Physiquement, on se raidit et tous nos mouvements deviennent saccadés ou maladroits. Le pilates et l’exercice physique en général sont salvateurs pour nous aider à retrouver notre équilibre. Il suffit de prendre le temps de se concentrer, de s’étirer et bien sûr de calmer le jeu par la respiration.

L’étirement a le pouvoir de détendre très vite les tensions musculaires excessives. Une fois les muscles détendus, ils sont prêts à être bien oxygénés par le sang, et aussitot, vous ressentez un regain d’énergie réel !

Le conseil pilates : en vous levant, pendant un long voyage en voiture, au bureau, ou avant de vous coucher, prenez toujours quelques minutes pour étirer vos bras, vos jambes, votre taille et même la nuque. Une fois l’étirement mis en place, tenez-le de 15 à 30 secondes. Maintenez la position d’étirement pendant l’inspiration, puis augmentez l’étirement et relâchez la tension à chaque expiration.



Les bienfaits de la concentration

Se concentrer, c’est avoir une influence positive sur le cerveau. Au pilates, chaque exercice demande une concentration sur les différentes parties du corps concernées par l’exercice. Vous devez, par exemple, contracter le ventre tout en levant la jambe tendue et en gardant le dos plat. Pendant que vous essayez de mettre votre corps dans une position parfaite, aucune pensée négative ne doit venir parasiter votre mental. Vous pouvez arriver à balayer en vous toute l’énergie négative, celle qui crée le stress.

Des études scientifiques ont prouvé que l’activité physique régulière est un stimulant pour le cerveau et qu’elle prévient des maladies comme l’Alzheimer. Vous verrez, à force de faire un travail de concentration à travers l’exercice physique, cette qualité va aussi s’installer dans votre vie de tous les jours. Les sportifs habitués à se concentrer dans l’effort le sont aussi au travail. Pour une paresseuse comme vous, voilà un bon moyen de ne pas disperser votre énergie et de ne pas vous fatiguer inutilement.

[image: images] bon à savoir

Avant de commencer un exercice de pilates, prenez quelques minutes pour vous imaginer en train de le faire : voyez vos muscles se bander, ressentez l’effort musculaire, la chaleur qu’il va apporter, votre alignement et votre cen-trage corporel. Vous allez voir que votre exercice sera un sans faute !







Les bienfaits de la fluidité des exercices

Mettez-vous debout, amenez vos deux bras tendus vers l’avant, puis ramenez-les le long du corps, ensuite tendez-les latéralement, enfin fléchissez la jambe vers la poitrine. Maintenant, faites le même exercice mais cette fois-ci sans vous arrêter, en dessinant un mouvement lent et rond avec vos bras tout en respirant. Voyez-vous la différence ? Quand les mouvements sont fluides, ronds, sans saccades ni à-coups, l’énergie passe beaucoup mieux et tout le corps se relaxe en même temps. Si en plus vous arrivez à reproduire cette fluidité dans vos mouvements de la vie quotidienne… quel gain d’énergie ! Votre corps est plus gracieux, et vos muscles s’habituent à être bien moins sous pression que lorsque les mouvements sont saccadés.





« Au secours ! Je suis trop stressée ! »

Voici cinq exercices à faire dans cinq situations de stress.

En période de grosse fatigue

Le coquillage (shell stretch)

[image: images]

Vous n’avez pas 1 gramme d’énergie, vous n’avez envie que d’une chose : dormir ; et encore, vous n’y arrivez pas car la fatigue n’est pas physique, en revanche votre mental cogite 24 heures sur 24.

Cet exercice va vous permettre de relâcher totalement les muscles du dos et des épaules.

La position de départ : vous êtes assise sur vos talons, les genoux fléchis. Vos bras sont détendus, placés soit à l’avant soit sur le côté de votre tronc.

L’exercice : inspirez en gonflant l’arrière de la cage thoracique tout en gardant la tête et les épaules détendues. Expirez en essayant d’expulser un maximum d’air de vos poumons. Répétez sur une dizaine de respirations.

Le conseil du coach : si la position vous est inconfortable, vous pouvez réaliser le même exercice en vous couchant sur le dos et en amenant vos genoux sur votre poitrine.





Au lendemain d’une nuit de fête 

Le nageur (swimming)

[image: images]

Vous êtes complètement vaseuse et vous fonctionnez au ralenti. Votre système digestif est complètement perturbé et dès que vous bougez, vous avez mal à la tête. Vous ne vous sentez bien ni debout ni couchée, et vos réactions sont plus que lentes.

Cet exercice permet de rétablir les équilibres dans le corps : le manque de sommeil, l’alcool et la fatigue physique sont à l’origine de perte de repères kinesthésiques, c’est-à-dire que le corps n’apporte plus ou alors moins bien les réponses motrices pour réaliser diverses actions telles que monter les marches d’escalier, exécuter de petits gestes de précision, etc.

 

La position de départ : vous êtes en position quadrupédique, votre dos est en position neutre. Vos épaules sont placées juste au-dessus de vos poignets.

L’exercice : sur une expiration, décollez une main du sol et détendez votre bras vers l’avant. Maintenez cette position d’équilibre sur 5 respirations. Expirez en replaçant votre main au sol et faites la même chose de l’autre côté.

Le conseil du coach : si vous êtes à l’aise, réalisez le même exercice en décollant dans un deuxième temps la jambe opposée et en la tirant vers l’arrière. Maintenez la position sur 5 respirations avant de la reposer. Réalisez l’exercice de l’autre côté.

Veillez à ne pas trop décoller ni la jambe ni le bras pour ne pas cambrer votre dos : votre jambe doit être sur la même ligne que vos fesses et votre bras doit être aligné à votre oreille.





Avant un rendez-vous pro 

Le lâcher-prise

[image: images]

Vous vous sentez tendue, c’est le moins qu’on puisse dire, et, du coup, vous avez l’impression que vous ne valez rien et que les autres vont vite s’en apercevoir. En fait c’est juste le stress d’être mise en avant et de devoir montrer qui vous êtes qui paralyse votre spontanéité. Relax !

Le lâcher-prise permet d’évacuer toutes les tensions accumulées. Il permet également de retrouver des sensations agréables de sérénité.

 

La position de départ : vous êtes debout en position neutre.

L’exercice : en inspirant le plus profondément possible, montez sur la pointe des pieds, puis expirez le plus profondément possible en relâchant vos bras sur le côté de votre corps. Pour plus de confort, vous pouvez fléchir légèrement les genoux.

Sur une inspiration, montez sur la pointe des pieds en levant vos bras le plus haut possible.

Répétez le mouvement autant de fois que vous en ressentirez la nécessité. Vous pouvez également relâcher vos bras entre vos jambes.





Avant de craquer 

L’équilibrage (teaser)

[image: images]

Vous vous sentez au bord :

• d’avaler le frigo,

• de donner une fessée à Paul qui hurle depuis deux heures,

• d’insulter votre mari qui une fois de plus vous reproche votre organisation,

• de casser votre ordinateur qui bogue sans cesse…

Parce que cet exercice va solliciter largement votre sangle abdominale, il va provoquer chez vous un double effet : le travail musculaire intense sur les abdominaux vous donne une impression d’avoir l’estomac « retourné », et ça, c’est tout bénéf’ car il va empêcher à la sensation de « faim » d’apparaître ; d’autre part, le travail ciblé sur vos abdos va vous rappeler combien travailler pour avoir un joli ventre est difficile et important : psychologiquement, vous n’allez pas vous ruer sur n’importe quelle cochonnerie alors que vous venez de travailler très dur pour votre silhouette. Encore un point de gagné !

 

La position de départ : allongée sur le dos, en position neutre, vos bras sont étendus derrière vous et vos pointes de pieds sont en extension.

L’exercice : sur une expiration, et en engageant la sangle abdominale à 100 %, ramenez vos deux jambes simultanément au-dessus de votre tête en même temps que vous ramenez vos bras devant vous. Inspirez et redescendez vos jambes et vos bras en expirant. Répétez sur 7 à 10 respirations.

Le conseil du coach : il est incontournable, pour cet exercice, d’être à l’écoute de votre corps pour savoir si vous êtes capable de l’exécuter parfaitement sans avoir de tensions ni de douleurs dans le bas du dos. Si c’est le cas, passez directement à l’exercice suivant : si cet exercice vous fait mal au dos, vous pouvez le réaliser en commençant avec les jambes fléchies à 90° sur le tapis et les monter à la verticale en position tendue en gardant le même mouvement pour vos bras.

[image: images] Pour garder la ligne, mangez !

L’estomac joue un rôle essentiel dans le mécanisme du rassasiement. Lorsqu’il est plein, il envoie un message de satiété au cerveau. À volume égal, vous avez donc intérêt à consommer des aliments de moindre densité calorique.

En cas de petit creux, vous pouvez manger :

• en version salée 1 petit sandwich au pain complet avec 1 tranche de jambon maigre OU 1 fromage blanc à 20 % de matières grasses et 2 tranches de Wasa (pain suédois) ;

• en version sucrée : 1 kiwi ou 1 orange et 1 fromage blanc à 20 % de matières grasses OU 1 yaourt nature et 3 abricots secs.









Avant un rendez-vous amoureux 

La torsion du dos (twist)

[image: images]

Vous êtes un peu comme une pile électrique ! Vous n’arrivez plus à aligner un mot derrière un autre, vous faites les 100 pas et rien ne vous calme car vous ne tenez pas en place… Il va bien falloir que ça s’arrête !

Les exercices de torsions d’une part stimulent et assouplissent les muscles du dos, et d’autre part massent l’abdomen et les organes vitaux. Ces postures agissent également sur le mental et permettent de gérer les émotions et d’agir sur les nœuds et les tensions dues aux diverses situations de stress.

La position de départ : debout en position neutre, vos bras sont ballants, le long du corps.

L’exercice : sur une expiration, effectuez une rotation latérale en dirigeant votre tête vers l’arrière de votre corps tout en attrapant vos fesses avec vos deux mains. Attention ! votre bassin et vos chevilles ne doivent pas bouger. Inspirez et faites la même chose de l’autre côté. Répétez sur 15 à 20 respirations.





10 trucs pour ne pas céder au stress

1. Soufflez !

Respirez profondément dès qu’une tension se manifeste.

2. Ayez la bonne attitude !

Réalignez le corps afin de détendre vos muscles.

3. Anticipez !

Sachez anticiper les situations qui font que vous êtes vite débordée, voire dépassée.

4. Ne vous trompez pas !

Rappelez-vous que le stress n’est pas entièrement négatif. Quand il est bien géré, il est au contraire source de créativité et de réactivité.

5. Ne gardez pas votre stress pour vous seule

Parlez de vos problèmes. Ne les gardez pas enfouis, dites ce que vous ressentez et pourquoi.

6. Chouchoutez-vous !

Autorisez-vous à prendre soin de vous, même si vous pensez que ce n’est pas le moment. Votre corps vous le rendra !

7. Faites-vous aider !

Acceptez de vous laisser prendre en main si vous n’y parvenez pas toute seule.

8. Riez !

Payez-vous une bonne tranche de rigolade : on n’a encore rien trouvé de mieux pour évacuer le stress et les soucis !

9. Organisez-vous !

Acceptez de changer vos plans s’ils génèrent trop de stress.

10. Offrez-vous une carotte !

Rien ne vous empêche de vous offrir une récompense… même si vous ne l’avez pas complètement méritée !
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Comment passer à la vitesse supérieure : le cours de pilates







Alors, accro au pilates ?

Bravo ! Vous vous y êtes mise et vous connaissez maintenant sur le bout des doigts la méthode pilates. Votre corps a déjà changé, vous vous sentez beaucoup plus énergique. Et la paresseuse est loin, loin derrière vous. À vrai dire, vous ne pouvez plus vous passer de vos séances. Votre force, votre coordination et votre souplesse sont bien en forme : il est grand temps d’aller faire un tour à la salle de sport pour vous frotter un peu à des « pilateuses » comme vous et à un coach qui va vous apprendre d’autres petites subtilités de cette méthode.



En salle, j’essaie un cours de mat pilates

Marie, 30 ans, a testé pour vous :

« Un peu intimidée, je décide de m’installer au fond de la salle. Pieds nus, je m’allonge sur un grand tapis de sol prête à attaquer l’échauffement. Je calme mes élans, ici, rien ne se fait dans la précipitation. On prend le temps de respirer. Et c’est là que je m’aperçois que je ne sais pas le faire. La prof s’en aperçoit, elle s’approche de moi et me place le corps dans la bonne position puis m’évoque une image : “Essore tes poumons”, qui me fait comprendre immédiatement la technique de respiration. Chouette ! ça me change des cours d’aérobic survoltés que j’ai abandonnés en moins d’un mois. D’abord, on se lance dans un travail du ventre. On est assise ou couchée, je me dis que franchement, ce n’est pas comme ça que je vais me faire les abdos de Jenifer Lopez. Erreur ! Au début, ça me semble facile. Mais très vite, je tire la langue. Car les mouvements, même s’ils sont de petite amplitude, agissent sur les muscles abdominaux profonds. Et croyez-moi, j’ignorais tout de leur existence… jusque-là… Je dois tout faire à la fois : tenir cette position, respirer, me concentrer, me détendre… Je me rends compte à quel point j’utilise peu toutes ces qualités dans ma vie quotidienne. Le cours se poursuit en silence. Tout le monde s’applique et je dois avouer que je me sens perdue. Un coup d’œil sur ma voisine de droite et je corrige ma position avant que la prof vienne me donner ses conseils. Il faut que je focalise mon attention sur mon bas-ventre. Je dois l’aspirer comme pour enfiler un jean trop serré. Enfin on lâche ! Vient ensuite une pléiade d’exercices doux et très ludiques : on se roule en boule, on s’étire, on bâille… puis on se reconcentre sur une autre zone musculaire. Incroyable, 1 heure vient de s’écouler sans que je m’en rende compte. Je transpire à peine et pourtant je sens déjà poindre quelques courbatures. Je me sens vidée, mais bien vidée. Ma tête est légère, mon corps un peu douloureux mais bien tonifié et, surtout, je me sens vivre. Tous ces efforts pour placer mon corps dans la bonne position m’ont fait souvenir que j’avais un corps et que je pouvais le contrôler en toute harmonie et ça, ça fait vraiment du bien ! »

(Merci au centre Et votre corps sourit)

Les commentaires de la pro

Dans les studios pilates, nous sommes bien loin des salles high-tech où la techno enivre des dizaines d’adeptes assoiffés de rythme et pressés de transpirer. Les cours se limitent à sept élèves au maximum, ce qui permet au professeur d’avoir un œil attentif et bienveillant sur chacun de ses élèves afin de pouvoir corriger les postures de tous. Les personnes qui assistent au cours de mat pilates recherchent toutes des sensations de bien-être, mais recherchent surtout des cours calmes où l’on peut progresser très vite. Un fond musical très doux accompagne les cours et favorise la concentration.

Plusieurs niveaux de cours sont proposés en fonction de votre niveau : débutant, avancé, confirmé et expert. Avec ces différents cours, vous êtes sûre de trouver celui qu’il vous faut.

Il est impératif de commencer par les cours débutants pour s’approprier les bases ; d’ailleurs, le plus souvent pendant les cours débutants, deux professeurs encadrent la séance pour un meilleur suivi. Mais si vous êtes motivée, très vite vous passerez au cours avancé.

Les cours de mat pilates sont vivement conseillés avant de se lancer dans les cours sur machines car on retrouve exactement les mêmes postures sur les machines mais avec un niveau de difficulté supérieur.

Cela dit, tous les tempéraments ne s’accordent pas au cours de pilates. Certaines personnes vous diront qu’elles se sentent trop encadrées et qu’elles regrettent de ne pas pouvoir exprimer plus leurs émotions. Au début, ça peut sembler peu varié. Mais dès qu’on maîtrise bien les exercices,  c’est vous qui devenez le coach de votre propre corps et là, ça devient très créatif.

 [image: images] Combien ça coûte ?

Prix d’un cours en salle : entre 15 et 20 euros.









6 exercices vus dans les salles rien que pour vous

Le classique relevé de buste
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Muscles ciblés : les muscles transverses, le périnée mais aussi les grands-droits (muscles abdominaux qui sont en longueur).

La position de départ : allongée sur le sol en position neutre, vos jambes sont levées à 90° et vos pieds sont croisés. Vos bras sont posés le long du corps.

L’exercice : sur une expiration, relevez le buste vers vos genoux. Maintenez la position sur 5 à 10 respirations.

Le conseil du coach : pour limiter les tensions au niveau des cervicales, amenez légèrement votre menton vers la poitrine.

Pour éviter les tensions dans le bas du dos, pendant toute la durée de l’exercice il est impératif d’engager le périnée et le transverse.



Élévation arrière de la jambe
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Muscles ciblés : l’arrière des cuisses et le galbe de la fesse. Les abdominaux et le dos pour garder l’équilibre.

 

La position de départ : en appui sur les avant-bras et les genoux, votre dos est en position neutre et votre tête est dans le prolongement du reste de votre corps.

L’exercice : sur une expiration, décollez une jambe et tendez-la en maintenant votre cheville fléchie. (Votre jambe doit être dans le prolongement de votre dos.) Inspirez en maintenant la position sur 7 respirations et en essayant de ne jamais baisser votre jambe tendue. Changez de jambe.

Le conseil du coach : pendant toute la durée de l’exercice, vous devez engager vos abdominaux pour éviter que le poids de votre jambe pèse sur vos lombaires.



Renforcement des fessiers
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Muscles ciblés : la partie intérieure de la cuisse, la partie extérieure (culotte de cheval) et les abdominaux latéraux pour maintenir l’équilibre de la posture.

 

La position de départ : à genoux, en appui avec une main sur le sol juste à côté de votre genou, l’autre main est posée sur la hanche opposée.

L’exercice : sur une expiration, décollez la jambe opposée au côté de l’appui de votre main, et tendez-la à l’horizontale. Maintenez la position sur 3 à 5 respirations. Répétez avec l’autre jambe.

Le conseil du coach : pensez à aligner voter tête avec votre buste pour ne pas tirer sur vos cervicales.

Si vous êtes à l’aise, effectuez le même exercice en dessinant des petits cercles avec votre jambe tendue.

Si vous le sentez, vous pouvez même positionner des petits haltères de cheville pour augmenter le poids de votre jambe.

Si l’exercice tire trop au niveau de l’extérieur de la cuisse, vous pouvez soulager la tension en posant votre jambe au sol.



Pompes dorsales
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Muscles ciblés : les abdominaux, les fessiers, les épaules mais surtout l’arrière des bras.

 

La position de départ : en appui sur vos pieds (vos jambes sont fléchies à 90°) et vos mains (vos doigts sont tournés vers vos fesses), votre dos est plat – pour cela, votre bassin doit être monté bien haut.

L’exercice : sur une expiration, fléchissez vos coudes et étendez-les juste après. Inspirez et recommencez sur 3 à 7 respirations.

Le conseil du coach : ce n’est pas votre bassin qui descend mais vos bras qui fléchissent et qui amènent naturellement votre bassin un peu plus près du tapis.

Si l’exercice vous semble facile, vous pouvez augmenter l’amplitude de la descente ou le nombre de respirations.

Si l’exercice vous semble difficile, adoptez la position de départ et maintenez cette position sans fléchir les coudes sur 5 à 7 respirations.



Tonification de la poitrine
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Muscles ciblés : les abdominaux pour maintenir la posture mais aussi les épaules et la poitrine.

 

La position de départ : allongée sur le dos en position neutre, vos jambes sont pliées à 90° au-dessus de votre corps, vos pieds sont croisés. Vos bras sont placés en croix de chaque côté.

L’exercice : sur une expiration, ramenez vos bras simultanément au-dessus de votre tête sans décoller le dos. Inspirez et relâchez vos bras en contrôlant au maximum la descente. Répétez le mouvement sur 10 à 20 respirations.

Le conseil du coach : prenez garde de ne jamais décoller le dos du sol. Pour cela, veillez à garder le périnée et le transverse bien engagés.

Pour aller plus loin : cet exercice reste très facile à exécuter sans charge au niveau des bras. Pour augmenter sa difficulté, vous pouvez vous munir de petits haltères.



Fentes avant
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Muscles ciblés : principalement les cuisses et les fessiers mais aussi les abdos et les muscles des bras.

La position de départ : placez-vous en position de fente avant ; votre jambe avant est fléchie à 90°, votre jambe arrière est tendue derrière. Vos deux pieds sont dans le même alignement. Vos mains sont posées sur la cuisse avant. Votre dos est bien plat.

L’exercice : inspirez et, sur une expiration, fléchissez la jambe arrière. Inspirez et remontez sur vos appuis en expirant à nouveau. Répétez sur 5 à 7 respirations.

Le conseil du coach : conservez toujours les talons en contact avec le sol.

Pour aller plus loin : vous pouvez placer vos bras à la verticale de chaque côté de votre corps, la position d’équilibre sera d’autant plus difficile à maîtriser. Une fois l’exercice bien acquis, vous pouvez vous munir de petits haltères dans vos mains. 





« Au point où j’en suis, et si je passais aux machines ? »

Marie, 30 ans (toujours !) a (encore !) testé pour vous :

« Impressionnantes, elles me font presque peur ! Le professeur qui ne va s’occuper que de moi m’explique qu’elles sont montées sur roulement à billes, et qu’elles ont des résistances à ressorts et des poulies qui font travailler les muscles en profondeur tout en maintenant le corps dans la plus parfaite des positions… ça sent la torture. Sur le fameux réformeur (un banc coulissant retenu par 5 élastiques détachables pour doser l’intensité de la résistance de la machine), je me couche sur le dos, les jambes fléchies et les pieds en appui sur le rebord. “Ferme tes côtes, pousse le bas du dos sur le banc, abaisse tes épaules.” La prof ne me lâche pas d’une semelle, et l’appareil non plus. Dix fois je pousse sur mes pieds pour faire reculer le plateau du banc et le retenir à cette distance en gainant tout mon corps… ça bosse, je me sens hypertonique sans avoir à bouger dans tous les sens. Puis je replie les jambes aussi lentement que possible. Une précision d’horloger suisse ! D’autres exercices suivent. Pour finir, je me retrouve sur une grande table encadrée d’élastiques qui se terminent par des poignées. J’y passe les mains, puis les pieds et je m’étire… un vrai bonheur ! »

Les commentaires de la pro

Eh oui, le pilates est très exigeant mais aussi très efficace pour regalber le corps. Un cours particulier aux machines est sans doute le meilleur moyen de bien ressentir la position du corps. De plus, le prof est toujours là pour vous corriger. On conseille ce cours à celles pour qui l’activité physique et le placement du corps ne sont plus qu’un vague souvenir. Grâce à cette technique, on évite tous les mouvements musculaires compensatoires et parasitaires. De plus, grâce à l’alternance des exercices d’élongation et de contraction, les muscles travaillent sur leur longueur optimale. Mais attention ! si vous avez un tempérament très indépendant, il est possible que ce cours individualisé aux machines vous paraisse ennuyeux et rébarbatif. Le coach est vraiment très présent et passe beaucoup de temps à vous corriger manuellement et oralement. Sans parler de la machine qui peut donner l’impression d’être dans un carcan… Dans ce cas, préférez un cours de mat pilates, plus ludique et qui laisse davantage de place à l’initiative personnelle.



Un peu de vocabulaire pour être (un peu plus) à l’aise

Le réformeur

Inspiré par les lits d’hôpitaux sur lesquels Joseph Pilates faisait travailler les blessés immobilisés, le réformeur est une espèce de rectangle métallique sur quatre pieds. On peut passer des sangles autour des pieds et des mains pour faire une multitude d’exercices de musculation ou d’étirements.



La table trapèze

La table trapèze ressemble à une table avec quatre barres de métal reliées au sommet par un cadre rectangulaire. À une extrémité, se trouve une barre de poussée parcourue par des ressorts ; à l’autre extrémité, une barre de suspension pour s’étirer.



La chaise Wanda

Elle ressemble à un petit tabouret avec un siège rembourré. Fixé à l’intérieur du tabouret, une barre avec des ressorts. Le but est de pousser la barre vers le haut ou vers le bas avec les pieds ou les mains – les ressorts font résistance.



Les ressorts

En inventant ces machines à partir des lits d’hôpitaux, les ressorts n’ont pas échappé à Joseph Pilates. Ils permettent de se muscler en douceur grâce à la résistance. Chaque fois que vous luttez contre leur étirement, en échange vos musclent se tonifient. Plus le ressort est résistant, plus l’effort musculaire va devoir être intense. C’est une excellente manière de se façonner des muscles longs et souples à la fois. Les élastiques (appelés aussi rubberbands), utilisés parfois aux cours de pilates, ont la même fonction. En revanche, les haltères demandent une meilleures maîtrise de l’effort, et quand ils deviennent trop lourds, le travail musculaire n’est plus harmonieux et des douleurs articulaires peuvent survenir. Du coup, le muscle devient plus rond que long. N’oubliez pas que le ressort n’a qu’un but (le même que l’élastique) : c’est de retrouver sa longueur initiale !

 [image: images] Combien ça coûte ?

Le prix d’un cours varie entre 40 et 60 euros en salle.











Un cours est-il indispensable avant de se lancer ?

Vous savez comment fonctionne votre voiture parce qu’on vous l’a expliqué ; ainsi vous avez acquis des automatismes qui vous ont permis de conduire prudemment. Ensuite, forte de cette expérience, vous avez progressé sans avoir besoin de l’aide d’un moniteur. Pour le corps, c’est la même chose ! Si vous n’avez pas appris à le placer, à le bouger et à le muscler de la meilleure façon pour ne pas avoir de traumatismes (accident), vous risquez d’adopter de mauvaises habitudes. Alors, avant de vous prendre en main, on vous conseille vivement de prendre deux ou trois cours de mat pilates afin de bien ressentir toutes les positions primordiales de cette technique et de pouvoir les reproduire correctement à la maison. De plus, grâce à ce mini-apprentissage, vous saurez reconnaître des muscles dont vous avez sans doute oublié l’existence : ischio-jambier et quadriceps, entre autres – oui, oui, ça existe !

Comment choisir son prof ?

C’est comme pour choisir un ami, il faut se fier à ses impressions et à ses intuitions.

Quelques conseils pour y voir plus clair :

• Vous devez sentir qu’il ne vous juge pas et qu’il a un œil bienveillant sur vos progrès comme sur vos incompréhensions. C’est à l’instructeur de créer avec vous une ambiance rassurante et positive.

• Il doit vous parler doucement en suivant le rythme des exercices, et doit donner des instructions claires et très visuelles. En fonction de votre tempérament, il optera pour des corrections par oral ou en rectifiant le tir manuellement.

• Une dernière chose importante : les professeurs de pilates doivent être formés dans une école spécialisée dans cette technique. La plus réputée se trouve à Boulder, aux États-Unis.

 [image: images] Comment savoir si les profs ont été formés à la méthode ?

On ne s’improvise pas professeur de sport, quelle que soit la discipline, et ce n’est pas parce qu’on s’entraîne à titre personnel et de façon soutenue qu’on peut se targuer d’être coach. Il faut avoir de sérieuses connaissances en anatomie, en analyse du mouvement, en physiologie, en pédagogie et en psychologie pour devenir un très bon coach. Et c’est sans compter les heures de cours à expérimenter pour être encore meilleur sur le terrain. Le pilates étant une discipline très spécifique, son enseignement requiert d’autres connaissances : les coachs doivent savoir utiliser les machines au mieux et s’adapter au vocabulaire et à la façon d’enseigner le pilates. Ils doivent donc suivre un cursus étudié en fonction de cette technique. Renseignez-vous sur les compétences de votre professeur et sur ses diplômes.

Le diplôme de la formation originale de la méthode pilates vient de l’école Romana’s Pilates (du nom de Romana Kryzanowska, le master teacher désignée par J. Pilates depuis 1968). Il s’obtient après au moins un an de formation et après acceptation des pré-requis de 50 heures de pratique en cours particulier.





Un homme ou une femme ?

Ça dépend de vous et de vos affinités. Un homme a tendance à vous pousser au-delà de vos limites (certes, avouez-le, un peu molassonnes), tandis qu’une femme connaît mieux votre corps et les sensations que produit sur lui l’exercice. Elle adaptera peut-être la séance en fonction de votre humeur, de vos règles et de vos petits bobos féminins. Mais sachez que le pilates est une technique où la correction manuelle tient une grande place. Au début, par manque d’habitude, vous trouverez peut-être ce gestuel embarrassant… Dans ce cas, choisissez plutôt un prof de votre sexe.







Les 10 questions qu’on aimerait leur poser

Vous êtes peut-être un peu timide ou préférez vous renseigner avant de commencer. Nous avons retenu les principales questions que se posent les pratiquants avant de commencer. Les réponses, rien que pour vous !

C’est quoi le yogalate ?

Aujourd’hui, dans les salles de sport, la mode est aux combinaisons. Le taibo, par exemple, est un mélange entre le tai chi et la boxe. Le step salsa est un mélange de step chorégraphié sur des pas de salsa.

À chaque fois, le but est de profiter des avantages des deux méthodes afin de ne pas entrer dans une routine. Certaines salles ont donc créé des cours de yogalate, une combinaison entre le yoga et le pilates. Comme dans les deux techniques les positions sont tenues le temps de plusieurs respirations, le rythme est lent et les exercices sont plutôt fluides, les exercices peuvent s’accorder. Cependant, le type de respiration est très différent entre les deux méthodes : le pilates réclame une respiration thoracique, tandis que le yoga préfère une respiration ventrale.



Est-ce que je peux mélanger des exercices de pilates et de gym dans la même séance ?

Non, même si vous voulez une séance de sport pour travailler les muscles profonds mais aussi galber les muscles superficiels grâce aux exercices de gymnastique. La raison est simple : le pilates a son propre rythme – lent – sa respiration est thoracique et ses exercices sont tenus, sans à-coups et fluides. Ce n’est pas du tout le programme d’un cours de gymnastique avec un rythme plus rapide, une respiration ventrale et des exercices pratiqués en séries de 10 à 30 répétitions. En mélangeant ces deux techniques, vous allez créer une rupture de rythme, l’énergie va circuler moins bien dans le corps et les muscles n’auront pas le temps de profiter d’une contraction continue et harmonieuse. Au résultat, vous vous sentirez fatiguée et peu relaxée. Pas vraiment le résultat escompté !



Existe-t-il d’autres cours basés sur la posture ?

Oui. Les méthodes telles que Alexander et Feldenkrais sont elles aussi basées sur la posture, mais elles ne sont pas aussi complètes que la méthode pilates. On les appelle aussi gymnastique somatique ou gymnastique éducatives du corps. En effet, ces trois techniques sont un véritable (ré)apprentissage du corps, un vrai travail d’horloger pour mettre le corps dans la position la plus parfaite possible et forger la musculature de façon optimale et harmonieuse afin de soutenir la colonne vertébrale et ne plus souffrir de petits maux.

Ces gymnastiques douces ont pour but de reprendre le corps en main, de le contrôler afin d’avoir une bonne santé et un bon moral. Bien sûr, pour y arriver, une alimentation équilibrée est de rigueur, ainsi qu’une vie au grand air (ce qui veut dire qu’il vaut mieux passer 1 h en forêt plutôt que faire du lèche-vitrine : c’est meilleur pour votre santé mais aussi pour votre compte en banque !).



Est-ce que je peux faire du pilates dans l’eau ?

Oui, certains exercices de pilates peuvent être réalisés dans l’eau qui, par sa résistance 18 fois supérieure à celle de l’air, va intensifier l’exercice. Votre corps, moins en proie à la pesenteur, sera aussi beaucoup plus léger. Cela dit, la plupart des exercices de pilates s’exécutent couchée ou assise… donc ils ne sont pas faciles à faire en immersion. Il faut pouvoir respirer !



Et si je suis immobilisée ?

Si vous êtes enceinte et que votre grossesse impose une immobilisation totale au lit, il vaut mieux oublier tous les exercices qui sollicitent la zone abdominale et le bas du corps. En revanche, vous pouvez travailler vos bras et le haut du dos avec des exercices très simples qui demandent peu d’efforts. Quelques exercices de visualisation peuvent aussi bien vous relaxer.

Si vous êtes immobilisée pour cause de bras ou de jambe cassée, rien ne vous empêche de faire vos exercices de pilates, à condition de ne pas prendre appui sur vos pieds si le médecin vous l’a interdit. 



Et si je suis malade ?

Tout dépend de vos symptômes. Si vous avez un petit rhume, rien ne vous empêche de faire votre séance de pilates. Au contraire, elle va vous redonner un peu de cette énergie qui vous manque. En revanche, si vous avec de la fièvre, l’activité physique, quelle qu’elle soit, n’est pas recommandée. Le corps lutte déjà contre l’infection et cette bataille réclame toute son énergie. Au lieu de vous dynamiser, le sport ne fait que fatiguer davantage votre corps. Attendez d’être bien rétablie avant de vous y remettre. Et si vous faisiez une séance tous les jours, repartez sur un rythme de croisière avec seulement une à deux séances par semaine pendant votre convalescence.



Est-ce que le pilates peut remplacer la relaxation ?

Non, car la relaxation ne demande pas une sollicitation musculaire, au contraire. Pour bien se relaxer, votre corps et votre esprit doivent se focaliser en priorité sur la respiration qui va calmer toutes les fonctions vitales du corps. Une fois le corps parfaitement détendu, on peut s’occuper du mental : c’est le propre de méthodes de relaxation telles que la sophrologie et l’hypnose, à travers lesquelles on peut plus facilement libérer son mental et exprimer ses malaises et ses phobies. Bien sûr, le pilates est une gymnastique douce qui relaxe et déstresse mais elle n’a pas valeur de relaxation. 



Est-ce que c’est une méthode plutôt pour les hommes ou plutôt pour les femmes ?

Tout le monde y trouve son compte tant les objectifs sont multiples quand on décide de se mettre au pilates. Souvent, les hommes y trouvent la solution à leurs problèmes de dos et à leurs petites douleurs articulaires. Quand ils ont goûté au pilates, il se rendent compte que la méthode a vraiment un pouvoir relaxant non négligeable. Les femmes peuvent y venir pour les mêmes raisons ; souvent, celles qui n’ont jamais fait de sport dans leur vie trouvent que c’est un excellent moyen de s’y mettre, car à aucun moment elles ne doivent faire violence à leur corps. Enfin, quand on observe les adeptes du pilates, on doit bien convenir que leur corps est harmonieux et plein d’énergie.



Peut-on en faire à tout âge ?

Bien sûr ! Personne ne vous oblige à subir le poids des années ! Il suffit de mobiliser son corps, de l’entretenir, de le bichonner pour faire une marche arrière dans le temps. Regardez autour de vous : il y a des canons de plus de 60 ans ! Dans la vie, rien n’est immuable, et surtout pas le corps. Vous pensez que, parce que vous n’avez jamais fait de sport, votre silhouette restera épaisse et peu gracieuse ? Faux ! En à peine 6 mois, le corps reprend ses marques, il se remuscle, le système cardio-vasculaire s’améliore et la souplesse gagne des galons.

Et puis sachez une bonne fois pour toutes que l’activité physique ralentit le processus de vieillissement

[image: images] Du pilates pour rester en forme

• Chaque année, on perd 0,5 % de sa force musculaire. Si vous ne faites rien, vous en perdrez 2 % !

• Si vous ne faites pas d’exercice physique, difficile de courir derrière un bus en train de démarrer. Bon, le sport ne fait pas tout, vos stilettos poseront peut-être problème…

• Si vous ne faites pas de sport, la baisse de la minéralisation et de la densité osseuse peut être de 20 % chez les femmes de plus de 60 ans.

• Quand vous faites du sport, vos muscles sont plus toniques et brûlent davantage de calories, même au repos. Idem pour toutes vos fonctions vitales.

• Grâce à sa technique fondée sur la recherche d’équilibre, le pilates endigue les troubles de l’équilibre.

• Pas question de se reposer la tête ! Avec la concentration que demande cette méthode, le pilates ne fera pas de vous une étourdie de 60 ans !

• Prendre du poids en vieillissant n’est pas une fatalité : le sport est un excellent moyen d’y échapper, surtout si vous avez une alimentation équilibrée.







Qu’est-ce que la « fusion pilates » ?

C’est l’amalgame parfait entre la pensée et le mouvement.

Avez-vous déjà vu dans les salles de sport des gens qui font du vélo sur place ou qui courent sur un tapis de course en lisant ou en regardant un écran télé juste devant eux ? Eh bien, on est très loin de la fusion pilates et, à coup sûr, leur exercice ne sera que très peu profitable. Pour qu’un mouvement s’imprime de façon optimale sur votre corps, il doit d’abord passer par votre tête. Au lieu d’exécuter des mouvements de manière machinale, prenez le temps de les faire lentement et de réfléchir sur vos raisons de faire cet exercice. Cette réflexion, qui demande un peu de concentration, va avoir des répercussions sur votre corps que vous allez bien aligner, gainer, etc. Ainsi l’exercice sera optimal !



Et le body balance ?

C’est une discipline de gym douce inventée par la société néo-zélandaise les Mills, qui mixe les techniques énergétiques chinoises comme le qi gong et le tai chi avec des étirement du yoga et du stretching revisités à la sauce pilates. Les mouvements se font dans un enchaînement chorégraphié très fluide et pas trop lent.

Le body balance améliore l’équilibre du corps et de l’esprit, la souplesse ainsi que la tonicité du corps.

Le cours se pratique toujours pieds nus afin de bien ressentir les appuis sur le sol, la plupart du temps dans les salles de sport qui adhèrent à la méthode des Mills (Clubmed gym et Vit’halles).



Comment savoir si le cours est bon ?

Si vous vous sentez dans un climat parfaitement serein tout en ayant la possibilité de vous concentrer sur ce que vous faites, le cours est déjà à moitié réussi. Le professeur doit pouvoir vous impulser son énergie en douceur et vous la transmettre, ainsi que ses connaissances du corps, à travers la parole, le toucher et le rythme. Que vous soyez seule ou en groupe, il doit avoir un œil attentif et bienveillant sur chacun des participants.



10 trucs pour se mettre au Pilates en salle

1. N’ayez pas peur du regard des autres

Elles aussi ont débuté comme vous…

2. Faites connaissance

Présentez-vous au coach avant que le cours commence. Il aura une attention toute particulière pour vous.

3. Commencez en solo

Prenez un cours individuel la première fois si vous craignez d’être trop impressionnée.

4. Débrouillez-vous !

Faites-vous offrir de temps en temps un cours avec machines… Vous verrez, vous y reviendrez !

5. Ne paniquez pas !

Il est normal que vous ne fassiez pas tout comme il faut du premier coup : les premières fois, il y a mille choses à quoi il faut penser…

6. Allez-y à deux

Faites-vous accompagner d’une copine plus expérimentée. Elle pourra vous aider.

7. Mettez toutes les chances de votre côté

Attribuez-nous un budget « cours de pilates » chaque mois.

8. Ne brûlez pas les étapes

Sachez reconnaître pour quel niveau de cours vous êtes faites. Vous aurez tout le temps d’en changer plus tard.

9. Allez-y en voisine

Trouvez une salle le plus près possible du bureau ou de la maison. Sinon, très vite, vous n’aurez plus le courage d’y aller.

10. « Pilatez » avec vos collègues

Proposez au comité d’entreprise de votre entreprise un cours collectif au bureau. Vos collègues vous en seront reconnaissantes !












9

Comment devenir
 une working girl
 toujours au top







Comment garder sa santé, sa beauté et sa silhouette en étant vissée toute la journée à son bureau ?

Pour déplacer des montagnes au bureau (et c’est ce qu’on nous demande chaque jour), il faut pouvoir garder l’esprit clair, la tête zen et, accessoirement, le dos en bonne santé. Dès que les tensions s’annoncent, le travail s’en ressent : irritable, vous vous énervez pour un rien. Toujours pressée, vous vous efforcez de garder le téléphone accroché à votre oreille tout en mangeant une salade : votre nuque trinque et, la plupart du temps, ladite salade finit sa course dans votre décolleté… agaçant !

Voici quelques exercices tout simples à faire avant d’être au bord de la crise de nerfs et quelques conseils pour adopter sans attendre la zen attitude au bureau.

Pour plus d’infos, vous pouvez vous procurer l’excellent ouvrage La Zen Attitude des paresseuses.



Des exercices pour aller mieux… vite !

Les exercices qui soulagent le dos

La position chinoise

[image: images]

Asseyez-vous confortablement en position accroupie, sans que vos fesses touchent le sol, placez vos bras à l’extérieur ou à l’intérieur de vos jambes. Attention ! certaines personnes peu souples et peu sportives peuvent ne pas parvenir à se mettre dans cette position. Si vous pensez être dans ce cas, allez-y doucement.

Pratiquer cet exercice quelques minutes par jour fera le plus grand bien à votre dos. Ne forcez pas, allez-y progressivement.

[image: images] À la chinoise !

Cette position est utilisée en Chine et dans de nombreux pays africains pour manger ou jouer à certains jeux. Dans tous les pays qui la pratiquent, les pathologies de mal de dos et problèmes associés sont beaucoup moins importantes.







L’extension pour le dos

[image: images]

Étendez-vous sur le dos, les genoux pliés, les pieds à plat sur le sol aussi rapprochés que possible. Fermez les yeux afin de vous détendre, et laissez vos bras à plat le long du corps. Puis, tout en faisant une respiration profonde, élevez aussi haut que possible au-dessus du sol le buste et les fesses. Restez dans cette position en retenant votre soufle, puis expirez doucement tout en redescendant votre corps sur le sol. Recommencez plusieurs fois (5 à 10 fois), surtout si vous souffrez de troubles sacro-iliaques, ou si vous avez un dos faible et douloureux.

Cet exercice est excellent pour reposer le dos fatigué et douloureux et pour fortifier les muscles.





Les exercices qui soulagent le cou

Assouplissement du cou

[image: images]

Étendez-vous sur le dos, puis élevez votre buste en vous appuyant sur les coudes. Jetez votre tête en arrière et penchez-vous jusqu’à ce qu’elle soit fermement appuyée sur le sol. Maintenant, votre dos est incurvé, la partie supérieure de votre corps est supportée par vos coudes et le sommet de votre tête. Maintenez cette position 30 secondes environ, tout en faisant la respiration profonde.

Cet exercice supprime la congestion du cou, fortifie ses muscles, améliore et embellit sa ligne. Sans compter qu’il chasse aussi les tensions accumulées.





L’exercice qui fortifie la colonne vertébrale

[image: images]

Étendez-vous sur le dos, la tête éloignée d’environ 60 cm du mur (la distance exacte est en fonction de votre taille, voir ce qui suit). Faites une respiration profonde, et balancez vos jambes au-dessus de votre tête jusqu’à ce qu’elles touchent le mur. Expirez en faisant faire à vos pieds quelques pas le long du mur en direction du sol. Maintenez cette position quelques secondes tout en faisant la respiration profonde.

Cet exercice rend la colonne vertébrale plus souple, permettant une meilleure détente.

[image: images] attention à l’auto- médication

L’anti- inflammatoire calme une douleur, c’est un anal-gésique, mais n’oubliez pas qu’il n’en soigne pas la cause et qu’il peut aussi créer d’autres douleurs comme les ul-cères à l’estomac. Un conseil : n’en abusez pas ! 









De l’énergie pour vos cellules grises

Êtes-vous sûre de bien manger ?

Le cerveau, c’est une véritable machine ! C’est l’élément essentiel de votre système nerveux. D’ailleurs, il consomme énormément d’énergie que malheureusement il ne peut pas stocker. Bien que votre cerveau ne représente que 1/50 de votre poids corporel, il assimile environ 20 % des substances nutritives apportées par les aliments. Il suffit de lui donner des aliments qui vont le faire carburer à plein régime afin de rester vigilante toute la journée !

Le cerveau est sans cesse en activité, y compris quand vous dormez. Les mécanismes chimiques compliqués du cerveau régulent « les hormones du bonheur » ainsi nommées parce qu’elles assurent la bonne répartition des apports nutritifs essentiels et commandent l’élimination des déchets.

Une alimentation trop pauvre ou mal équilibrée entraîne aussi des répercussions physiques : dépression, détresse, angoisse… Vos capacités relationnelles, la qualité de vos rapports avec autrui, votre créativité, votre enthousiasme pour mener à terme des projets dépendent aussi de votre alimentation.

 [image: images] Les ingrédients indispensables au bon fonctionnement de votre cerveau

• Pour penser vite et bien : poisson, germe de blé, choucroute. Ces ingrédients simples augmentent de 25 % la vitesse de l’influx nerveux entre les neurones.

• Pour apprendre (et retenir !) : œufs, lait, avoine, maquereau, huile de lin. Ils contiennent de la lécithine, substance qui renforce la mémoire.

• Pour se concentrer : chou-fleur, tomate, avocat, carottes, flocons d’avoine. Ils contiennent du zinc et du cuivre qui favorisent le métabolisme cérébral.

• Pour tenir le rythme : légumes en feuilles, salade, herbe, jeunes pousses. Ces aliments permettent de stocker plus d’oxygène dans le corps et sont donc très utiles pour vos longues journées de travail.







Un bon petit déjeuner pour faire le plein de tonus et de vitalité pour toute la journée

Une panne d’oreiller, quelques minutes de plus au lit et voilà le petit déjeuner escamoté. Pourtant, il n’y a pas mieux que le petit déjeuner pour bien commencer la journée. Après le jeûne de la nuit, votre organisme doit refaire le plein d’énergie. Prendre un vrai petit déjeuner, et ce tout au long de l’année, est l’une des premières règles en matière d’équilibre alimentaire.

Il doit couvrir environ 20 % de vos besoins quotidiens en éléments nutritifs et en calories. Premier repas de votre journée, il doit permettre aussi d’éviter les fringales de fin de matinée – le fameux coup de pompe de 11 heures – qui incitent à manger tout et n’importe quoi.

Les incontournables

Idéalement, le petit déjeuner se compose de trois éléments incontournables :

1. Un produit laitier (lait, laitage, fromage…) qui apporte les protéines nécessaires à la construction et à l’entretien de nos tissus, et du calcium indispensable à notre squelette.

2. Un produit céréalier (pain, biscottes ou céréales de petit déjeuner) pour les glucides qui donnent de l’énergie.

3. Une boisson pour réhydrater l’organisme : café, thé, eau…

Selon les habitudes et les goûts, on y adjoint du beurre, de la margarine, de la confiture, du miel, un fruit ou un jus de fruit.







Bien dormir, c’est bien travailler

Les dix commandements de la super-dormeuse

Voici quelques règles simples et astuces qui vous aideront à passer de bonnes nuits.

1. L’activité physique régulière favorise le sommeil. Dépensez-vous dès que vous le pouvez !

2. Après une journée exténuante, prenez un bain chaud pour vous délasser. L’idéal : versez quelques gouttes d’un produit à base d’huiles essentielles aux vertus relaxantes.

3. Ne buvez pas d’excitants (thé, café, Coca…) après 17 heures. Attention également à l’alcool, un faux ami. S’il facilite l’endormissement, il induit un sommeil de mauvaise qualité. Comme pour toutes les bonnes choses, n’en abusez pas !

4. Le soir, évitez les activités intellectuelles stimulantes ou qui vous préoccupent. En clair, ne bouclez pas un dossier ou ne remplissez pas votre déclaration de revenus juste avant de vous mettre au lit !

5. Couchez-vous à des heures régulières.

6. Adaptez vos horaires de coucher selon votre tempérament. Inutile, par exemple, de vous mettre au lit à 22 heures si vous êtes une couche-tard. Vous risquez de vous agiter longtemps avant que le sommeil vous gagne. À l’inverse, ne faites pas des efforts pour veiller tard le soir si vous êtes une couche-tôt. En fait, l’idéal consiste à se coucher dès que les premiers signes de l’endormissement se font sentir : picotements des yeux, bâillements…

7. Détendez-vous au moment de vous mettre au lit. Ce petit exercice pourra vous y aider : installez-vous sur le côté, les genoux repliés, une jambe reposant sur l’autre. Soulevez très légèrement et très doucement le genou du dessus sans bouger le pied. Maintenez la posture, puis reposez très lentement le genou. Répétez une dizaine de fois ce mouvement avant de changer de côté.

8. Si vous ne parvenez pas à vous endormir, ne restez pas au lit. Levez-vous pour lire ou pour vous faire une tisane de tilleul ou de verveine (sans menthe, c’est un excitant), mais n’en buvez pas trop : vous risquez de vous réveiller pour une envie pressante !

9. Faites le vide dans votre tête. Pas facile d’oublier les factures à payer ou les soucis dans le travail, alors pensez à des choses agréables. Un souvenir de vacances ou un beau paysage feront très bien l’affaire. Si vous manquez d’imagination, comptez les moutons. Ce remède de grand-mère fait encore ses preuves !

10. Si vous avez passé une mauvaise nuit, ne traînez pas pour autant au lit. Au contraire, commencez votre journée sur les chapeaux de roues, vous n’en dormirez que mieux la nuit suivante.





Faites des pauses !

Tout est une question d’organisation… Voici une pause express à effectuer le matin ou l’après-midi pour couper votre temps de travail et vous aérer les idées.

« Stop : j’suis en pause ! »

Étirement

[image: images]

Étirez-vous fortement vers le haut et vers le côté. Tendez un bras en l’air aussi haut que possible, puis laissez-le tomber mollement. Faites de même avec l’autre bras. Puis tirez les deux bras vers le ciel avant de les relâcher et de les faire retomber à vos côtés.



Sautillement 

[image: images]

Laissez pendre les bras et faites des petits sauts sur place, les pieds doivent à peine quitter le sol. Rien ne vous empêche de faire cet exercice en musique.



Balancement 

[image: images]

Les pieds écartés, penchez-vous légèrement en avant. Laissez pendre les bras mollement. Balancez-vous de gauche à droite, vos bras ballants suivent le mouvement ; laissez-les ensuite revenir à leur point d’arrêt.



Le coup de fouet

[image: images]

Levez les bras en avant à la hauteur des épaules. Laissez-les retomber librement de sorte qu’ils donnent un coup de fouet en frôlant les cuisses. Répétez le mouvement avec les bras inertes jusqu’à ce que vous ayez une sensation de relâchement des articulations des épaules. Finissez le mouvement en portant les bras en arrière.



Le grand cercle 

[image: images]

Pliez les genoux et essayez d’atteindre le sol avec le bras tendu sur le côté. Décrivez un grand cercle avec la main ; levez les bras aussi haut que possible. Continuez le cercle vers le bas du côté opposé. Faites le même mouvement avec l’autre bras.

 [image: images] La relaxation

La relaxation est une technique à la portée de tous qui permet de faire face à la fatigue nerveuse et aux désordres qu’elle entraîne. Elle est un moyen pour prévenir ou pour soulager les douleurs dues à des contractions musculaires aberrantes et un moyen d’élever le seuil de tolérance à la douleur et au stress. Elle aide à surmonter l’anxiété qui précède les prestations difficiles.









Une pause rien que pour vous !

Essayez de vous installer confortablement. Isolez-vous, fermez les yeux et détendez-vous. On connaît tous la pause cafet’, récréative mais loin d’être efficace ! Cinq minutes peuvent suffire pour se ressourcer si vous faites une vraie pause.

Centrez-vous sur vous et faites une respiration rythmée à quatre temps :

1. Inspirez par le nez et comptez jusqu’à 5.

2. Faites une pose poumons pleins et comptez jusqu’à 5.

3. Expirez par la bouche le plus longtemps possible en contrôlant le temps d’expiration.

4. Faites une petite pause avant de réinspirer pour vous habituer à être en situation d’apnée.

Comment respirez-vous ?

Le fait de rythmer sa respiration fait qu’on y est plus attentif. Notre respiration est souvent trop haute : on inspire trop souvent et on n’expire pas à fond. L’exercice consiste ici à allonger le temps respiratoire pour se servir de cette énergie emmagasinée et se détendre. On rééduque ainsi sa respiration. Il faut inspirer par le nez pour gonfler le bas du poumon et pousser le diaphragme pour évacuer l’air. C’est un véritable massage de l’abdomen très relaxant.

 

Passez ensuite en revue toutes les parties de votre corps méthodiquement, de la tête aux pieds : tête, mâchoire, front, épaules, bras, cou, nuque, mains, dos, thorax, abdomen, ventre, bassin, jambes, pieds, orteils.

Le but est de relâcher ses muscles et de se détendre. Avec l’habitude, cet exercice peut être très rapide. Les personnes ayant travaillé sur leur corps ont souvent plus de facilité, mais plus on s’entraîne, meilleur on devient !





La pause déjeuner : prenez le temps de décompresser

Et si, après le déjeuner, vous faisiez la sieste ?

Régulièrement, après le passage à la cantine, le coma digestif. Vous avez dû le remarquer : une certaine fatigue arrive après le repas de midi. Durant les mois d’hiver, c’est pire ! Le corps réclame une sieste de manière insistante.

Nous avons deux pics de travail : un le matin et un en fin d’après-midi. Le coma digestif, cette baisse de rythme qui se produit vers midi, correspond aux douze coups de minuit biologiques pendant lesquels, douze heures plus tard, on dort à poings fermés. Dans ces cas-là, il est plus efficace de ne rien faire.

 [image: images] À faire lire à votre patron !

Une équipe de chercheurs américains a prouvé que quelqu’un qui dort après le repas de midi apprend mieux. Les scientifiques ont conclu, d’après leurs séries d’expériences, que le sommeil est important afin d’ancrer dans le cerveau des facultés acquises par de l’entraînement.

Une pièce séparée pour dormir n’est pas nécessaire. Il vaut mieux ne pas trop se mettre à son aise. Sinon, se lever est d’autant plus difficile. Un fauteuil incliné vers l’arrière, un appui pour la tête, l’un comme l’autre sont largement suffisants pour le repos au bureau. En passant ainsi une partie de sa pause de midi, on est armé de façon optimale pour le reste de la journée de travail. En revanche, il n’est pas recommandé de dormir plus d’une demi-heure le midi. Celui qui dort plus longtemps est moins en forme après.

Ou bien, luxe suprême, demandez à votre patron un abonnement à une société spécialisée pour bénéficier de quinze minutes de relaxation totale avec un massage assis en période de gros stress.









Le soir après le travail

Relaxation du soir

[image: images]

Après avoir passé toute la journée assise au travail, il n’est pas rare de ressentir des tensions dans le dos. Les consignes qui suivent sont spécialement conçues pour viser les zones de stress dans le corps.

Les exercices se font en position allongée, afin de permettre aux muscles et à la colonne vertébrale de décompresser.

Veillez à vous allonger sur une surface ferme et confortable, en ajoutant des coussins pour vous maintenir et une couverture pour rester au chaud.

Baissez l’éclairage et assurez-vous que le téléphone est décroché.

Commencez par vous étendre à plat sur le dos. Pliez les coudes : cela vous aidera à mieux soutenir le bas du dos et permettra à la colonne de se déployer et de se tendre. Vous pouvez aussi placer un gros coussin sous les genoux en guise de traversin.

Posez les mains sur le ventre, fermez les yeux et prenez quelques profondes inspirations et expirations par le ventre. En inspirant, vous devez sentir vos mains se lever légèrement, et en expirant votre ventre doit se contracter et vos mains descendre. Refaites cet exercice plusieurs fois.

 

Joignez les mains derrière la tête. En expirant, soulevez lentement la tête avec les mains en imaginant que chaque vertèbre se lève l’une après l’autre. Quand le cou sera étiré sans causer de gêne, restez ainsi un moment puis redescendez lentement et doucement, vertèbre après vertèbre. Répétez deux fois.

 

Tournez la tête à gauche et placez la main gauche sur le côté droit du cou. À l’aide du coussinet de la main (à la base du pouce), décrivez de petits cercles en descendant le long du cou et sur le dessus des épaules. Augmentez au fur et à mesure la taille des cercles. Recommencez trois fois, puis faites la même chose de l’autre côté.

Tournez de nouveau la tête à gauche et pressez le pouce droit sur le bord osseux derrière l’oreille. Appuyez, maintenez et relâchez. Continuez ainsi le long de la bordure du crâne jusqu’au milieu. Exercez une pression agréable, répétez deux fois et changez de côté.

La tête à gauche, attrapez l’épaule droite avec la main gauche en posant la paume de la main sur le dessus de l’épaule, les doigts pointés vers le dos. Enfoncez-les dans le muscle, saisissez un peu de chair et tirez-la jusqu’à ce que les doigts glissent de l’épaule. Continuez à chercher des points de tension sur l’épaule. Recommencez à trois reprises des deux côtés.

La main gauche sur l’épaule droite, placez le pouce dans le creux derrière la clavicule et les autres doigts sur l’épaule. Appuyez ensemble doigts et pouce, et en expirant pincez le muscle : restez ainsi aussi longtemps que possible. Relâchez et répétez par intervalles le long des deux épaules, jusqu’à les avoir pincées trois fois.

 

Placez la paume des mains sur les tempes et, d’une pression moyenne à ferme, appuyez tout en décrivant des cercles. Faites au moins six grands cercles lentement et agissez sur les zones de tension. Si vous le souhaitez, vous pouvez étendre cette action circulaire en incluant toute la tête et le cuir chevelu, à l’aide de la paume des mains ou des doigts.

Passez les doigts sur le cuir chevelu comme si vous vous peigniez et soulevez les cheveux de la tête. Rassemblez les doigts d’un coup quand ils quittent l’extrémité des cheveux. Vous pouvez soit faire cette manipulation doucement et lentement pour un effet relaxant, soit plus fermement et rapidement pour un effet énergisant et purifiant. Agissez trois fois sur toute la tête.

 

Pour finir, respirez profondément par le ventre.

Reposez-vous quelques instants en vous couvrant d’une couverture si vous le désirez. Imaginez que le stress confiné quitte votre corps lorsque vous expirez, et qu’une énergie nouvelle vous revitalise lorsque vous inspirez.

Quand vous vous sentirez prête, roulez sur un côté pour vous lever lentement







Comment rester zen et ne jamais crouler sous le travail

1. Cocoonez-vous un lieu confortable qui vous ressemble

Scotché au minimum huit heures devant l’écran de votre ordinateur, il vient un moment où le corps ne répond plus, où la vision se trouble et les idées ne sont plus claires. Pourtant, il existe quelques petits trucs pour se sentir mieux au bureau.

Tout d’abord, le choix du matériel

Règle n° 1, être bien installée ! Vous devez bénéficier d’un bureau, d’une chaise correcte pour votre dos. Pour la chaise, l’assise doit être confortable, réglez-en la hauteur de manière que les coudes et les genoux forment un angle droit. Si vous le pouvez, optez pour une version avec accoudoir.

L’écran de votre ordinateur doit être placé à environ cinquante centimètres de votre visage. Assise, le haut de l’écran doit se trouver dans le prolongement de vos yeux et être légèrement incliné vers l’arrière. Le clavier, quant à lui, doit devenir le prolongement de vos doigts. Le bureau doit être suffisamment profond pour permettre d’y poser les avant-bras. Si ça n’est pas le cas, il est préférable d’opter pour des repose-poignets devant le clavier afin d’éviter le syndrome du canal carpien. La souris doit être placée le plus près possible du clavier.

L’éclairage ne doit pas être négligé. D’une manière générale, préférez la lumière du jour. Dès que la luminosité faiblit, allumez une lampe de bureau et placez-la sur le côté de l’écran afin d’éviter les reflets.



Votre touche perso

Sans afficher toutes les photos de votre amoureux et de vos dernières vacances, n’hésitez pas à personnaliser un peu votre bureau : pot à crayon branché, plantes vertes, mug perso pour la pause thé…

Dans votre tiroir, stockez une « pharmacie de garde » : aspirine, barres de céréales pour les petits creux. 





2. Un peu de feng shui dans un monde de brutes

Le stress que vous éprouvez ne tient pas seulement à votre boss ou à vos collègues. Appliquez les principes du feng shui à votre espace de travail et vous verrez la différence…

 [image: images] Créez un effet feng shui au bureau !

Le feng shui est un art millénaire chinois qui vise à harmoniser les lieux de vie par des aménagements simples. Appliquées au lieu de travail, ces techniques agissent sur le stress, l’absentéisme et le dynamisme, voire sur le chiffre d’affaires. De grands groupe comme Yahoo, Shell, British Airways, Cathay Pacific, Mark & Spencer, Body Shop ou Virgin ont aménagé leurs sièges sociaux dans cet état d’esprit, et à Hong Kong plus de 80 % des bureaux et locaux professionnels suivent scrupuleusement les règles du feng shui.





Le grand nettoyage

Que vous soyez en open space ou dans une pièce isolée, l’art de vivre façon feng shui s’applique à votre bureau quelle que soit sa configuration. Vous allez rétablir l’harmonie, chasser les énergies négatives et même apaiser vos rapports conflictuels avec certains collègues. Votre productivité s’en ressentira et, bingo, vous éprouverez une plus grande facilité à atteindre vos objectifs professionnels.

Tout d’abord, supprimez tout ce qui entrave la circulation du chi, l’énergie vitale naturelle présente dans votre environnement comme en vous-même. Le feng shui exige ordre et netteté :

• Retirez les posters qui envahissent vos murs.

• Videz les corbeilles remplies à ras bord.

• Jetez les fleurs ou plantes séchées.

• Débarrassez-vous de tous les vieux papiers qui traînent sur votre table de travail et dans les tiroirs.

• Nettoyez l’écran et le clavier de votre ordinateur.

 

Ensuite, demandez-vous simplement : « De quoi ai-je réellement besoin sur mon bureau ? » Placez-y uniquement ce qui vous est nécessaire. Tenez à distance les objets dont vous ne faites pas un usage quotidien. Évitez de les empiler en désordre dans une armoire.



Obtenir ce que vous voulez

Selon la tradition feng shui, votre espace est divisé en huit zones symbolisant vos différentes aspirations dans l’existence. Leur emplacement est déterminé par leur orientation géographique. En regardant par la fenêtre, repérez où se lève le soleil (est) et où il se couche (ouest). Vous en déduirez comment votre bureau est orienté.

Pour améliorer vos résultats et atteindre les objectifs que vous vous êtes (ou que l’on vous a) fixés, il faut s’occuper de la zone « carrière et perspectives professionnelles » située plein nord.

Posez à cet endroit des éléments liquides, comme un aquarium ou une petite fontaine murale. Il peut également s’agir d’un miroir. Si vous placez un objet décoratif, évitez les couleurs ocre ou jaune et préférez plutôt le noir ou le bleu foncé.

Pour améliorer votre réputation au travail et avec vos clients et partenaires, c’est la zone « réputation et reconnaissance » située plein sud qu’il faut traiter. Privilégiez des éléments de lumière comme une lampe ou un appareil électrique – pourquoi pas votre ordinateur ? Vous pouvez également afficher au mur tout élément soulignant la qualité de votre travail, tel un article de presse. Bannissez de cet endroit tout ce qui est assimilé à l’eau et à la couleur noire.

 

Pour améliorer vos relations avec autrui et avec vos supérieurs hiérarchiques, c’est la zone « santé et bien-être familial » située plein est qu’il faut soigner. Les objets en bois ou en céramique, des fleurs jaunes en pot ou un symbole d’abondance comme une corbeille de fruits frais sont des alliés idéaux à cet endroit.



Créer l’harmonie dans votre espace de travail

La lumière symbolise le feu et l’enthousiasme, la passion et une puissante énergie. Les éclairages fluorescents et artificiels peuvent être perturbants. Efforcez-vous, à l’intérieur de votre bureau, de toujours équilibrer la lumière du jour et la lumière électrique. Si les rayons du soleil ne pénètrent pas dans la pièce, faites l’effort de prendre le soleil à la pause déjeuner.

 

L’eau est un symbole d’abondance et de vie qui est indispensable à la bonne circulation du chi. Utilisez tout aussi bien une photo représentant l’océan qu’un miroir ou une fontaine. Méfiez-vous de l’aquarium dans un bureau, le spectacle des poissons peut nuire à votre concentration.

 

Les fleurs et les plantes vertes apportent la couleur et la vie dans votre espace de travail, camouflant des coins sombres ou des angles agressifs. Évitez les cactus et préférez plutôt une plante fleurie, plus propice à une bonne vibration du chi. Les plantes artificielles sont moins efficaces. Et, quand une plante se fane, jetez-la.





3. Ne vous laissez plus déborder !

Différenciez l’urgent et l’important. Votre débordement n’est pas un gage d’efficacité, bien au contraire… Apprenez à régler vos tâches une par une, quitte à prendre modèle sur des collègues plus cool.

Ne succombez pas à l’envie de montrer que vous assurez coûte que coûte. Vous avez le droit de dire « non » à votre employeur, quand certaines choses vous semblent infaisables – il vous en respectera d’autant plus.

Établissez un planning par ordre d’urgence, et n’oubliez pas de ranger votre bureau : ça aide à réfléchir. Débranchez votre portable. Et enfin, laissez les autres se débrouiller. Vous ne pouvez pas toujours être là pour tout le monde. Aider ne signifie pas « faire à la place de ». En clair, ne soyez pas trop bonne.



4. Adoptez une organisation béton

Tout d’abord, fixez-vous chaque jour des priorités. Faites des listes de toutes les choses que vous avez à faire en fonction de leur urgence. Regroupez les activités pour éviter de vous disperser : passez au courrier après le déjeuner, consacrez le début de la matinée aux coups de téléphone, le milieu d’après-midi aux photocopies… Offrez-vous un grand cahier dans lequel vous noterez absolument tout : vous ne perdrez plus de temps à retrouver une adresse ou un contact, ni à chercher de vieux Post-it égarés !

Quand vous vous lancez dans une tâche un peu longue, ne vous laissez plus distraire, quitte à utiliser des bouchons d’oreilles pour vous isoler des autres, et à mettre votre téléphone sur messagerie ! Sinon vous risquez de devoir lever le nez toutes les cinq minutes et de ne pas avancer !



12 trucs pour vous aider à garder votre bureau organisé

1. Débarrassez-vous des stylos dont vous n’avez pas besoin. Vous aimez particulièrement un modèle de stylo ; pourtant, chaque mois, votre pot s’enrichit de nouveaux stylos qui vous sont pourtant inutiles. N’ayez pas de remords et écartez-les ! Ils ne font qu’encombrer.

2. Ayez un vide-poche. Vos clés, téléphone, porte feuille, oreillette bluetooth et autres ont besoin d’être mis au même endroit. Vide-poche ou tiroir ? à vous de choisir ! Le tout est de les rassembler et, si possible, de les garder à proximité de leurs chargeurs respectifs pour les recharger dès que vous êtes chez vous et éviter ainsi toute déconvenue future.

3. Plus un objet est proche, plus vous l’utilisez. Ne mettez à côté de vous que ce que vous utilisez fréquemment. Rien ne sert d’avoir à portée de main les objets dont vous vous servez tous les 36 du mois.

4. Mettez l’électronique hors de vue. Cables, routeur, batterie, sauvegarde… n’ont pas besoin d’être sur votre bureau. Rangez-les dans un tiroir… ou ailleurs.

5. Ayez vos documents à portée de main. Sans avoir à bouger ou à vous lever de votre chaise, vous devez pouvoir prendre une pochette, l’étiqueter et la ranger dans le classeur adéquat.

6. Scannez vos documents. C’est une solution merveilleuse si vous voyagez car cela vous permet de tout garder à portée de clavier.

7. Gardez à portée de main les produits que vous utilisez pour maintenir votre bureau propre (lingettes, papier essuie-tout, etc.).

8. Il est fort probable que durant la journée vous ayez à noter des numéros de téléphone, des adresses, des noms… Si vous disposez d’un bloc-notes destiné à cette tâche, vous gagnerez un temps précieux en n’ayant pas à chercher partout où vous avez noté telle ou telle information.

9. Ne vous laissez pas envahir par les câbles. Utilisez du Velcro pour les maintenir fixés, ou, mieux, optez pour du sans fil si vous en avez la possibilité.

10. Si vous n’avez pas assez de tiroirs, aménagez un placard ou un coin en dessous de votre bureau pour y ranger des classeurs.

11. Vérifiez que vous avez assez de lumière pour travailler confortablement et limiter la fatigue visuelle.

12. Soyez organisée en continu. Il est plus facile de garder un bureau organisé si vous veillez à ces petites choses en permanence plutôt qu’une fois de temps en temps.



10 façons de ne pas vous laisser envahir au boulot

1. Débranchez !

Sachez débrancher : ce ne sont pas 5 minutes qui vont perturber l’évolution de votre dossier si important.

2. Ne faites pas trop d’heures sup’

Vous êtes consciencieuse et motivée, d’accord, mais ne devenez surtout pas esclave des heures supplémentaires à répétition – à moins qu’une augmentation très intéressante vous guette…

3. Soignez le décor

Prenez soin de vous aménager une résidence secondaire (votre bureau, bien sûr) harmonieuse et agréable, car vous y passerez une bonne partie de votre existence !

4. Dormez la nuit !

N’oubliez pas que le sommeil est votre meilleur allié pour affronter en toute sérénité votre boss énervé, vos collègues stressés et vos dossiers urgents.

5. Mangez équilibré

Essayez de respecter les bases d’une alimentation équilibrée pour tenir le marathon qu’est sûrement votre vie professionnelle et personnelle. Mais rassurez-vous, succomber à quelques friandises en cas de coup dur ne vous fera pas de mal si cela reste occasionnel (occasionnel, j’ai dit).

6. Ayez une carotte

Gardez en tête que les vacances ne sont jamais très loin et que le week-end n’est jamais qu’à quelques jours de vous.

7. Restez zen en toutes circonstances

Bannissez de votre vocabulaire les phrases du type : « Oh la la ! j’aurai jamais le temps ! » puisque de toute façon, il vous faudrait bien une semaine de nuits blanches au boulot pour tout boucler. Alors, restez zen et dites-vous que vous n’êtes pas la seule dans ce cas.

8. Faites des pauses

Organisez votre journée de façon méthodique en considérant que vous ne serez jamais productive à 100 % 8 heures consécutives ; alors, gardez-vous des moments plus relax pour prendre le temps, par exemple, de ranger une pile de dossiers posée là depuis 3 mois, ou pour rincer une tasse à café avant qu’elle se fossilise sur votre bureau.

9. Instaurez des règles

N’hésitez pas à expliquer à vos chers collègues qu’entre 14 h et 14 h 15, il est désormais inutile de vous solliciter. Motif ? Vous faites la sieste !

10. Relaxez-vous 5 minutes dans votre voiture avant d’ouvrir la porte de chez vous.

Gardez toujours un peu d’énergie et de bonne humeur avant de rentrer chez vous le soir. Votre famille a besoin de vous et ne doit pas subir les difficultés que vous avez éprouvées pendant votre longue journée. 
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Comment mincir grâce au pilates sans passer par la case déprime







Vous ne vous trouvez pas encore assez mince ?

Comme on vous l’a dit un peu plus haut, vos séances de pilates ne suffiront pas à vous faire maigrir. Cependant, en les associant à une alimentation équilibrée et basse en calories, à d’autres activités plus cardio-vasculaires, vous verrez que très vite vous allez perdre du poids tout en restant tonique et en gagnant un joli galbe. Comme toujours, c’est aussi la persévérance qui fait la différence. Alors n’hésitez pas à bouger, mangez moins d’aliments sucrés et gras, concotez-vous un programme sport qui ne vous épuise pas et vos deux ou trois petits kilos en trop ne seront bientôt plus qu’un mauvais souvenir !

Mincir et maigrir : même combat ?

On pense toujours que ces deux mots veulent dire la même chose : perdre du poids… C’est faux.

 

Maigrir, c’est perdre ses réserves de graisses contenues dans les cellules appelées adipocytes. On y parvient en réduisant ses apports caloriques par une alimentation peu riche en sucres rapides (pâtisseries, alcool, sucreries…) – qui se transforment en graisse s’ils ne sont pas brûlés par notre métabolisme – et en lipides (charcuteries, sauces, aliments frits…). Pour pouvoir perdre ces réserves de graisse, il faut que vous mangiez moins que d’habitude en ayant une activité physique identique ou plus importante. Par exemple, si vous consommez 2 200 calories par jour, il vous faudra descendre à 1 500 calories environ pour espérer perdre du poids.

Mincir, c’est transformer son corps, changer sa silhouette, mais pas forcément en passant par un régime restrictif en calories. Cela veut dire que vous n’allez peut-être par perdre du poids, mais en tonifiant votre masse musculaire grâce à l’effort physique, vos muscles, plus lourds que la graisse, vont prendre du volume. Résultat : votre corps va se transformer en s’affinant – vous risquez même de prendre un peu de poids ! Mais rassurez-vous, ce n’est pas de la graisse. Pour mincir sans avoir à maigrir, il faut que le pourcentage de graisse dans votre corps ne soit pas trop important – ce que vous pouvez facilement vérifier grasse à une balance qui mesure ce pourcentage.



1. Je trie mes aliments

Pour maigrir de façon efficace et rapide, il faut être le chef d’orchestre de son propre régime. Si vous vous faites conseiller par un nutrionniste mais que vous n’y comprenez pas grand-chose, vous aurez moins de chances de maigrir. En effet, votre manque de connaissances risque d’être stressant car vous vivrez les restrictions imposées comme une frustration. En revanche, si vous comprenez pourquoi un aliment est néfaste pour votre régime, vous l’éviterez beaucoup plus facilement. Très vite, vous en serez récompensée !

Je mets la pédale douce sur…

• les corn-flakes, le riz soufflé ;

• les amuse-gueules (cacahuètes, chips…) ;

• les aliments faits à partir de pâte feuilletée ;

• les fromages du type camembert, roquefort, comté… ;

• les charcuteries ;

• les soupes déshydratées ;

• les poissons salés ;

• les olives et les marinades ;

• les sodas ;

• les sauces toutes prêtes (industrialisées) ;

• les bouillons cubes ;

• les plats tout prêts ;

• les crèmes desserts ;

• les pâtisseries.





2. Je bois toute la journée…

… de l’eau ! Si vous n’êtes pas une grande fan de l’eau du robinet, pensez aux thés et tisanes. Ne buvez pas un litre d’un seul trait, buvez-le sur toute la journée, par petites gorgées – sinon gare au ventre ballonné ! Un litre c’est bien… un litre et demi, c’est mieux.

 [image: images] Ça sert à quoi l’eau ?

À plein de choses !

• Elle permet d’éliminer, de drainer et de nettoyer : c’est bon pour le teint !

• Elle est légèrement rassasiante (surtout si elle contient du magnésium).

• Elle améliore le bon fonctionnement des cellules.

à part ça… elle ne fait pas maigrir. 







3. Je mange des protéines

Ce sont les vrais alliées des régimes amaigrissants. Si vous voulez perdre du poids, il faut augmenter le pourcentage de protéines de votre alimentation : en temps normal, il est de 20 % (50 % pour les glucides et 30 % pour les lipides). On les trouve essentiellement dans les viandes, les poissons, les œufs…

 [image: images] Ça sert à quoi les protéines ?

• Elles sont moins caloriques que les sucres et les graisses.

• Ce sont des coupe-faim très appréciables.

• Elles fortifient le système circulatoire.

• Elles aident à augmenter la masse musculaire.

• Elles donnent beaucoup d’énergie.







4. Je mange juste ce qu’il faut

Ni trop par rapport à ce que vous éliminez (environ 1 800 à 2 000 kcal pour une femme sédentaire de 60 kg).

Ni trop peu (vous n’êtes jamais rassasiée). Si vous ne mangez pas assez, le corps, par réaction au manque, se met à stocker un maximum. Pas de régime de famine donc : c’est le meilleur moyen de grossir sans comprendre pourquoi !

Le sel au placard !

3 grammes de sel, c’est ce que nous devrions manger quotidiennement. Or on frôle les 8 grammes ! Le sel retient l’eau. Cellulite, ventre ballonné… la silhouette en prend un sacré coup ! Alors soyez vigilante !

Évitez les plats tout prêts qui sont particulièrement riches en sel, et pour vos préparations perso, remplacez le sel par les condiments ; ces derniers sont pleins de saveurs.



Des fruits oui mais pas trop !

Combien de fois entend-on, et ce, surtout en été : « C’est incroyable ! Je ne mange que des fruits et de la salade verte et pourtant je grossis ! » Le problème, c’est que les fruits sont gorgés de sucre et la salade est souvent assaisonnée de sauce riche en huile. Du sucre qui se transforme en graisse s’il n’est pas utilisé par l’organisme, et des lipides : ne cherchez plus, c’est le duo infernal qui fait grossir.

En conséquence, n’abusez pas des fruits : deux par jour suffiront à votre bonne santé.

Pour info, sachez que 1 pomme = 10 cerises = 2 kiwis = 2 petits abricots = 2 tranches d’ananas.

 [image: images] 15 astuces pour manger super-équilibré

• Consommez des protéines super-rassasiantes.

• Ne buvez pas plus d’un verre d’alcool par jour (1 verre, c’est déjà 70 kcal).

• Cuisinez vos repas vous-même.

• Ne grignotez pas entre les repas.

• Prenez un en-cas à 16 heures.

• Remplacez le sel par des condiments.

• Marchez au moins une bonne dizaine de minutes après les repas du midi et du soir.

• N’accumulez pas de sucreries dans vos placards.

• Apprenez la valeur calorique des aliments que vous consommez.

• N’oubliez jamais qu’un aliment peut être à la fois sucré et gras.

• Si vous voulez vraiment vous déshabituer du sucre, ne passez pas par la case Sucrette.

• Pour changer vos habitudes alimentaires, variez les recettes.

• Ne finissez jamais les plats de vos enfants.

• Évitez les repas « vite faits », trop riches en calories (pizza, hamburgers, etc.).

• Optez pour les aliment fibreux qui favorisent largement la digestion.











Comment se sculpter un beau corps sous tous rapports

Si le pilates se focalise sur les muscles profonds et le maintien, il n’en va pas de même pour d’autres méthodes de gym. Imaginez que votre corps est un bloc de pâte à modeler que vous allez pouvoir sculpter en faisant un bon choix d’exercices.

Les exercices qui galbent le corps

Cuisses, biceps, triceps, abdos, fesses… le corps est fait d’une multitude de muscles très longs ou très ronds et assez puissants qui effleurent la peau. C’est pour cette raison qu’ils sont appelés muscles superficiels. Quand ils sont bien travaillés par les bons exercices, ils donnent au corps de jolies courbes et un beau galbe. Les exercices réalisés au cours de gym ont cette fonction. Faits en séries de plusieurs répétitions (15 en moyenne), ils font contracter puis relâcher rapidement les muscles pendant toute la durée de l’exercice. À raison de 3 séances par semaine, vous verrez très vite vos muscles superficiels acquérir une très jolie définition.

Exemple d’exercice : les relevés de buste (3 séries de 15 répétitions)

Pour rendre l’intensité de ces exercices encore plus efficace, vous pouvez les réaliser avec des haltères, des élastiques ou des machines (musculation) 





Les exercices qui brûlent un maximum de calories

Ce sont les exercices cardio-vasculaires. Ils ont le pouvoir de faire fonctionner notre corps comme une chaudière à plein rendement. Les activités comme le jogging, le step, l’aviron, le rock, la corde à sauter n’ont pas leur pareille pour vous faire consommer un maximum de calories. Cerise sur le gâteau : au bout de 45 minutes de ces activités, le corps commence à puiser sur ses réserves de graisse pour continuer à fonctionner de façon optimale.

Exemple d’exercice : la corde à sauter

20 minutes de corde à sauter = 400 kcal = 1 éclair au chocolat.





Les exercices qui améliorent le maintien

Ce sont les exercices utilisés au cours de pilates. Leur but ? Maintenir une position en se rythmant sur la respiration tout en contractant sans relâche les muscles qui sont les plus proches de la colonne vertébrale et appelés muscles profonds. Si l’on compare le corps à un bâtiment, ce type d’exercices a pour but de renforcer les fondations et de donner une allure très solide à la bâtisse qu’est votre corps. On retrouve également ces exercices dans les cours de yoga. Tous les sports qui demandent une recherche d’équilibre font aussi travailler intensément les muscles profonds : le skate board, le surf, le roller le stabily-ball…



Le tiercé gagnant pour un corps en 3D

Si vous voulez un corps svelte et une excellente condition physique, l’idéal est de vous entraîner avec un mix de ces trois techniques très différentes.

Le tri gagnant par semaine pourrait être :

• 30 minutes de pilates

• 30 minutes de gym

• 45 minutes de marche rapide ou de jogging.

 

À la clé :

• vous maintiendrez votre poids,

• vous ne céderez pas au stress,

• vous améliorerez votre concentration,

• vous ne vous surentraînerez pas,

• vous améliorerez votre endurance,

• vous apprendrez à respirer de façon optimale en toutes circonstances.



Votre programme minceur « spécial paresseuse »

Pour celles qui veulent perdre du poids

C’est très difficile de faire un régime amaigrissant qui met le corps à rude épreuve et de faire en même temps du sport. Le corps se fatigue très vite et vous ne tiendrez pas le coup longtemps à ce rythme-là.

Votre programme : un régime à environ 1 800 kcal qui favorise les protéines très rassasiantes et 3 x 20 minutes de pilates par semaine pour vous permettre d’entretenir votre masse musculaire. 



Pour celles qui veulent se forger un corps d’athlète

Vous n’avez pas vraiment de problème de poids, d’ailleurs, vous êtes plutôt exigeante avec vous-même. Votre objectif est d’obtenir un corps très ferme, tonique et résistant, très musclé.

Votre programme : pas de régime amaigrissant mais une alimentation très équilibrée où vous allez privilégier les sucres lents et les protéines.

Trois séances de 30 minutes de pilates par semaine = 2 x 45 minutes d’une activité cardio-vasculaire. (Respectez un à deux jours de repos par semaine.)



Pour celles qui veulent préserver leurs jolies courbes

Vous êtes probablement de celles qui ont toujours fait attention à leur ligne : pas de régime, mais une très bonne connaissance de ce qui fait grossir ou pas.

Votre programme : continuez à manger équilibré et offrez-vous de temps en temps un écart puisque vous savez les gérer. Vous voulez un corps mince mais sensuel, avec des courbes très féminines.

Faites 20 minutes de pilates chaque jour et 1 ou 2 séances de gym (30 minutes) avec des haltères ou des élastiques, ou encore 30 minutes de marche rapide vont vous permettre de garder un corps svelte et tonique. 





Miroir, ô mon beau miroir

Avant de prendre des mesures drastiques pour perdre du poids, observez votre corps quelques minutes devant une glace. Regardez-le avec gentillesse et vous verrez qu’il n’a pas que des défauts.

Nue ou en maillot de bain, face à un miroir, commencez par regarder les parties de votre corps que vous aimez.

Ensuite, désignez son allure générale : long ? rond ? menu ? épais ? proportionné ?

Décidez des parties que vous voulez travailler en priorité : les jambes ? le bas du corps ? le haut du dos ? les fesses ? Dites tout haut : « Je me regarderai à nouveau dans ce miroir dans XX jours ou semaines et mon corps aura changé. »

 

Ce petit test du miroir est un excellent moyen pour voir dans son corps un allié et non pas un ennemi. Ainsi, vos progrès seront bien plus rapides et plus agréables à vivre.



10 trucs pour mincir en douceur avec le pilates

1. Ne confondez pas mincir et maigrir

Sinon, relisez tout le chapitre !

2. Apprenez les bases

C’est essentiel pour comprendre le mécanisme de la perte de poids et le rôle que jouent les aliments. Vous mangerez alors de façon plus équilibrée.

3. Concoctez-vous VOTRE programme

Peu importe les conseils de Sophie et le régime qu’elle suit ! Ayez un programme sportif et alimentaire adapté à vos besoins.

4. Soyez raisonnable et pas trop pressée

Ayez des objectifs réalisables et en équation avec votre corps et votre âge.

5. Cessez de vouloir ressembler à Gisèle

Ne vous comparez qu’avec un modèle comparable : Sophie.

6. Ne vous privez pas

Cela ne sert à rien de s’affamer. Inutile de se fatiguer physiquement pour arriver à vos fins.

7. Soyez votre propre supporter

Félicitez-vous et appréciez vos propres efforts.

8. Mettez toutes les chances de votre côté

Si vous faites bien attention, vous sentirez venir les frustrations et saurez les éviter.

9. Sollicitez des encouragements

Demandez aux autres ce qu’ils pensent de votre silhouette (surtout ceux que vous aimez, pas la peine d’être maso !).

10. Ne soyez pas au régime toute votre vie

Faire des régimes sans cesse, ça ne marche pas : veillez à avoir une alimentation équilibrée et une activité physique régulière.












Chapitre bonus







Ne seriez-vous pas enceinte… ?

Quel bonheur ! Et si c’était le moment ou jamais de prendre votre corps en main ? Il va s’arrondir, prendre des formes… que diriez-vous de le retrouver tonique et ferme après bébé ? Sans oublier qu’en s’occupant de lui pendant cette période, vous serez encore plus à l’écoute de votre bébé. À l’accouchement, votre corps et vous ne ferez qu’un tant vous le connaîtrez mieux.

Le pilates est la méthode idéale pendant la grossesse : pas de sauts, pas de mouvements brusques, pas d’abdos douloureux pour le dos. Juste des mouvements qui tonifient le dos mis à rude épreuve et qui assouplissent tous les muscles qui vont devoir travailler à l’accouchement. En plus, le contrôle de la respiration est une excellente préparation à la naissance.

Évidemment, la femme enceinte n’a pas les mêmes besoins qu’une autre femme. Son centre de gravité est déplacé, les ligaments du bassin, fragilisés par le poids du bébé, tirent et sont douloureux. Et on ne parle pas du dos ! Une future maman a son ventre distendu et poussé en avant : c’est vraiment une rude épreuve pour le dos ! Si sa musculature n’est pas à la hauteur, la grossesse devient une période un peu douloureuse. Heureusement, on peut toujours agir car les muscles se tonifient vite quand on prend la peine de les stimuler en les musclant et en les étirant.



Du pilates en douceur !

Pour le périnée

L’écrasement de ballon

[image: images]

Cet exercice permet de renforcer le périnée mais aussi les abdominaux.

De plus, il soulage la pression exercée par le poids du bébé.

 

La position de départ : allongée sur le dos en position neutre, vos jambes sont fléchies. Placez un ballon souple entre vos genoux.

L’exercice : sur une expiration, exercez une pression sur le ballon afin de l’écraser. Inspirez en relâchant la pression. Répétez 10 à 15 fois le mouvement.

Voici une variante si vous ne ressentez pas la contraction de votre périnée.

La position de départ : allongez-vous sur le dos, et placez sous vos fesses un ballon souple.

L’exercice : sur une expiration, relevez légèrement le bassin afin de libérer le ballon. Inspirez et expirez en écrasant le ballon. Répétez 5 à 10 fois le mouvement.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Vous en voulez encore ? Alors, allongez-vous sur le dos, les jambes fléchies. Placez un ballon souple entre vos genoux. Sur une expiration, relevez le bassin sans relâcher le ballon. Inspirez et expirez en redescendant. Répétez au moins 7 fois.





 

 [image: images] Le périnée : une zone très sollicitée

Avant l’accouchement, le périnée est une zone musculaire située au-dessus des parties génitales : il permet de soutenir les organes et joue un rôle essentiel de soutien du bébé pendant la grossesse. Plus il est fort, moins le bébé pèse sur les voies basses.

Au moment de l’accouchement, le périnée permet de pousser pour favoriser l’expulsion du bébé. Plus il est fort, plus la poussée sera efficace.

Après un accouchement par voie basse, le périnée se trouve souvent très distendu, voire déchiré dans certains cas. Or, comme il joue un rôle très important dans le soutien des organes, il est alors nécessaire de le rééduquer pour retrouver une bonne souplesse et éviter les désagréments postnatals. (perte urinaire, descente d’organes…).

N.B. : plus le périnée est renforcé pendant la grossesse, moins il sera distendu après l’accouchement.









Pour les cuisses et les fesses

L’élevation de jambe

[image: images]

Avec cet exercice, vous allez travailler les cuisses, les fessiers mais aussi les hanches.

Il permet également d’activer la circulation sanguine au niveau des fessiers et des cuisses – ce qui aide à lutter contre l’installation de la cellulite souvent localisée à cet endroit pendant la grossesse.

La position de départ : debout en position neutre avec une main en appui sur le mur. La jambe d’appui la plus proche du mur est légèrement fléchie.

L’exercice : sur une expiration, décollez votre jambe la plus éloignée du mur et maintenez la position sur 5 à 10 respirations. Reposez votre jambe en expirant.

Le conseil du coach : si vous ressentez des brûlures au niveau des cuisses et des hanches, décollez la jambe la plus éloignée du mur sur une expiration. Inspirez et reposez votre jambe en expirant. Répétez le mouvement au moins 10 fois.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Sur une expiration, décollez votre jambe puis effectuez des petits cercles sur 2 à 5 respirations. Reposez votre jambe en expirant.









Pour le dos 

Le culbuto

[image: images]

Cet exercice, excellent pour soulager les tensions du dos accumulées avec le poids du bébé, muscle le dos mais aussi les épaules et les bras.

 

La position de départ : allongée sur le dos, une jambe tendue, l’autre fléchie, vos bras sont étirés sur le côté.

L’exercice : sur une expiration, basculez sur le côté en envoyant votre genou vers le côté opposé. Maintenez la position sur 5 respirations. Puis basculez lentement de l’autre côté en expirant.

[image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez le même exercice en essayant d’emmener votre genou le plus haut possible en vous aidant de votre main.









Pour le bassin

La bascule des hanches

[image: images]

Voici un excellent entraînement pour l’articulation du bassin pendant l’accouchement. Avoir une bonne mobilité du bassin permet de faciliter le passage du bébé lors de l’expulsion. Vous travaillerez aussi les abdos bas et les cuisses.

 

La position de départ : allongée sur le dos, vos genoux sont fléchis sur votre poitrine.

L’exercice : sur une expiration, emmenez vos genoux vers l’extérieur, inspirez et emmenez cette fois-ci vos genoux de l’autre côté en expirant. Répétez 5 à 10 fois.

Le conseil du coach : si l’exercice vous semble difficile, vous pouvez poser vos mains sur vos genoux et vous aider de celles-ci pour l’exercice.

 [image: images] Pour les plus courageuses

Réalisez l’exercice en emmenant vos genoux jusqu’au sol. Utilisez la même respiration.
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Petit glossaire du pilates







Alignement

Vu par les pros : les exercices de pilates rétablissent l’alignement symétrique des épaules et des hanches, de la tête et de la nuque par rapport à la colonne vertébrale.

Vu par les paresseuses : c’est avoir fière allure. 



Cardio training

Vu par les pros : le cardio training est une activité ayant pour effet une sollicitation cardiaque liée aux grandes fonctions – circulatoire, respiratoire. Les pratiques sont la marche, la course, le vélo, la nage, l’aviron, la randonnée en montagne, etc.

Vu par les paresseuses : motivation et transpiration maximales…



Centre d’énergie

Vu par les pros : le centre d’énergie se trouve au centre du corps. C’est la zone située entre le milieu et le bas du ventre. Cette zone représente la ceinture abdominale ; le transverse et le plancher pelvien en sont les principaux muscles.

Vu par les paresseuses : c’est le lieu où viennent souvent se nicher nos petits bourrelets qui font de notre ventre l’objet de toutes nos attentions. 



Coach

Vu par les pros : c’est un professionnel diplômé d’État qui vous guide dans vos objectifs en vous préparant un programme de suivi personnalisé.

Vu par les paresseuses : c’est le beau gosse, sympa et dynamique, avec qui on ne peut plus tricher.



Concentration

Vu par les pros : avec les techniques du pilates, chaque mouvement est contrôlé par la pensée. Cela permet d’inhiber toute autre pensée pendant que l’on se concentre sur le mouvement.

Vu par les paresseuses : c’est grâce à cette nouvelle sensibilité que vous allez découvrir qu’il existe certains muscles dans votre corps dont vous ignoriez l’existence…



Contrôle

Vu par les pros : selon Joseph Pilates, l’esprit doit absolument jouer un rôle dans toute activité musculaire. Contrôler, c’est se concentrer afin de réaliser l’exercice tel que vous le souhaitez.

Vu par les paresseuses : c’est ne plus être esclave de son corps. Non mais, c’est qui le chef ?



Détente

Vu par les pros : au sens propre, c’est relâcher ce qui est tendu. Se détendre, c’est prendre le temps de rétablir les équilibres du corps et de l’esprit.

Vu par les paresseuses : c’est le contraire de la pression… et ça fait du bien !



Endomorphine

Vu par les pros : molécule sécrétée par le corps, dont la fonction est stimulante, euphorisante et anesthésiante. Elle permet de mieux résister au stress, de soulager la douleur, de contrôler l’anxiété en régulant les émotions.

Vu par les paresseuses : LA cure anti-âge dernière génération, sans effet secondaires et 100 % bio. 



Expiration

Vu par les pros : elle représente la phase pendant laquelle les poumons expulsent l’air qu’ils ont inspiré. 

Vu par les paresseuses : souffler par la bouche. 



Feng shui

Vu par les pros : art millénaire chinois qui vise à harmoniser les lieux de vie grâce à des aménagements simples. Appliquées au lieu de travail, ces techniques agissent sur le stress, l’absentéisme et le dynamisme, voire sur le chiffre d’affaires !

Vu par les paresseuses : votre patron, il connaît le feng shui ?



Fibres

Vu par les pros : les fibres alimentaires sont les parties d’origine végétale non transformées par les enzymes de la digestion. Elles sont indispensables au bon fonctionnement du transit intestinal.

Vu par les paresseuses : tout ce qui ne sera pas stocké par notre corps. À consommer sans modération…



Fluidité

Vu par les pros : les exercices de la méthode pilates doivent être exécutés sans à-coups et lentement. Une pratique régulière vous permet de réaliser des mouvements complexes avec de plus en plus d’aisance.

Vu par les paresseuses : la fluidité est excellente pour la grâce. N’oubliez pas qu’une femme c’est avant tout l’élégance à l’état pur…



Glucides

Vu par les pros : ils font partie, avec les protéines et les lipides, des constituants essentiels des êtres vivants. Ils sont l’un des principaux intermédiaires biologiques de stockage et de consommation d’énergie.

Vu par les paresseuses : nous luttons chaque jour pour en limiter la consommation. 



Harmonie

Vu par les pros : en donnant du mouvement à votre corps dans le plus grand calme, et ce, grâce à votre esprit, vous pourrez vivre en harmonie. Le pilates développe cette faculté : vous pourrez vivre beaucoup plus sereinement tous les événements stressants de votre vie sans y ajouter des tensions qui ne font que vous fatiguer inutilement.

Vu par les paresseuses : c’est comme l’amour. C’est le bonheur qu’ont le corps et l’esprit à vivre au même rythme…



Inspiration

Vu par les pros : phase de la respiration au cours de laquelle l’air entre dans les poumons.

Vu par les paresseuses : prendre de l’air par le nez. 



Lâcher prise

Vu par les pros : « Abandonner tout ce qui persiste à nous amener dans des relations et des événements malheureux. Nous détacher des pensées et des sentiments douloureux qui noient notre esprit dans de fausses et lassantes inquiétudes. »

Vu par les paresseuses : être égoïste n’est plus un défaut ! Profitons-en et oublions enfin que les autres existent



Mat pilates

Vu par les pros : mat signifie en anglais « tapis ». Un cours de mat pilates est donc un cours de pilates qui se pratique sur tapis. Il existe également des machines que l’on retrouve dans des studios de pilates.

Vu par les paresseuses : c’est le passage obligé de toutes les débutantes avant de se lancer dans les salles de torture avec ressorts en tout genre et coachs hypra-toniques pour gagner un nouveau corps. 



Muscles profonds

Vu par les pros : ce sont les muscles qui ne sont pas visibles à l’œil nu car ils sont enfouis sous notre carcasse.

Vu par les paresseuses : tuteurs de l’ensemble du corps qui permettent de retrouver une posture de rêve et des abdos en béton. 



Muscles superficiels

Vu par les pros : ce sont les muscles les plus visibles, ceux qui affleurent la peau – comme le biceps, le quadriceps ou le mollet.

Vu par les paresseuses : ce sont les jolis muscles bien ronds qui nous font un joli corps sans trop d’efforts. 



Ostéoporose

Vu par les pros : fragilisation des os par manque de calcium et/ou d’exercices physiques qui se manifeste souvent chez les femmes à la ménopause.

Vu par les paresseuses : une des punitions après 55 ans quand on ne s’est pas assez remuée. 



Performance

Vu par les pros : faculté de se surpasser dans l’effort physique pour améliorer son potentiel d’endurance, de souplesse, de puissance…

Vu par les paresseuses : l’ultime récompense de vos efforts… À fêter ! 



Pilates

Vu par les pros : nom de famille de l’inventeur (Joseph Pilates) mais aussi de la méthode.

Vu par les paresseuses : nom d’une méthode magique qui permet de se faire un corps de rêve sans passer par la case fatigue. 



Plancher pelvien

Vu par les pros : zone située entre le pubis et le bassin.

Vu par les paresseuses : « c’est pas encore les abdos, mais comme c’est pas loin, est-ce que ça doit aussi se muscler ? »



Posture (bonne)

Vu par les pros : résultat d’un corps parfaitement aligné. Au pilates, la posture doit se tenir le temps de plusieurs respirations au Pilates pour que l’exercice soit efficace.

Vu par les paresseuses : c’est tout le contraire de s’affaler. 



Respiration

Vu par les pros : c’est le phénomène physique automatique qui permet de remplir le corps d’oxygène et de rejeter le CO2. On peut forcer la respiration en la maîtrisant afin de se calmer ou de mieux contrôler un effort.

Vu par les paresseuses : si à elle seule elle suffisait à muscler le corps, les paresseuses seraient toutes coachs sportifs !



Stablily-ball

Vu par les pros : gros ballon en plastique souple de 60 cm de diamètre qui permet de faire des exercices de pilates dans une parfaite position ou des exercices en recherche d’équilibre.

Vu par les paresseuses : le plus cool des accessoires de pilates !



Stress

Vu par les pros : ce sont tous les symptômes qu’engendrent les agressions dues à notre vie active, sociale et affective (maux de tête, de ventre, tensions musculaires…).

Vu par les paresseuses : c’est ce qu’on soignait par une bonne sieste avant de connaître le pilates ! 



Stretching

Vu par les pros : ce mot signifie « étirer » en anglais ; c’est une méthode d’étirement musculaire qui permet d’effacer les tensions du corps, de se relaxer, de gagner en souplesse et de soulager le corps après un sport endurant.

Vu par les paresseuses : ça fait plus mal que le pilates, et quand on n’est pas souple, c’est un peu décourageant ! 



Transverse

Vu par les pros : un des muscles abdominal qui traverse le bas du ventre.

Vu par les paresseuses : c’est exactement celui qui, dès la naissance, aurait dû être conçu en béton.



Visualisation

Vu par les pros : technique mentale qui permet de ressentir une position juste en l’imaginant pour mieux la comprendre physiquement.

Vu par les paresseuses : c’est la technique qui permet de faire tout en mieux.



Yoga

Vu par les pros : discipline hindoue axée sur les exercices posturaux, la méditation et l’ascèse morale.

Vu par les paresseuses : pour les paresseuses en voie de changement de mode de vie…














Carnet d’adresses

À Paris

Et votre corps vous sourit

17 bis, boulevard Hausmann

75009 Paris

Tél : 01 44 35 26 42

 

Studio Pilates de Paris

39, rue du temple 75004 paris

Tél : 01 42 72 91 74

www .studiopilatesparis.com

 

Espace Saint Louise Macé Cours de Pilates

51-53, rue Saint-Louis-en-île

75004 Paris

Tél : 01 43 26 93 99

www.espace-saint-louis.com

 

Studio danse Pilates

18, passage de la main d’or 75011 Paris

Tél : 01 48 05 01 30

www.dansepilatesparis.fr

 

Core Body Centre Pilates

76 bis, rue des Saints-Pères 75007 Paris

Tél : 01 45 49 97 29

www.corepilates.com

En province

Studio Pila’Fit

4, rue Charles-Lory 3800 Grenoble

Tél : 04 76 96 52 51

www.pilafit.com

 

Méthode Pilates Lyon

57, place de la République 69002 Lyon

Tél : 04 78 37 30 97

www.methodepilateslyon.com

 

Studios Pilates de Nice

4, rue Massena 06000 Nice

Tél : 04 93 82 54 17

www.studiopilates.fr



à domicile

Shirley Coillot : coach de Pilates à domicile et auteur de l’ouvrage :

12, villa Louis-Grossin

92140 Clamart

Tél : 06 20 48 65 38

amma-zone@wanadoo.fr

(compter entre 60 et 80 euros le cours) 



Adresses utiles

www.boutique-pilates.com

www.kiria.fr

www.librairiessportsante.com
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