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Pilates, Découvrez la méthode Pilates !

une méthode qui fait ses preuves !

Nos séances s'adressent a tout le monde sans

Le PILATES est la base fondamentale de la qualité du exception:
mouvement que toute personne, quel que soit I'age et ® aux personnes qui se lancent a la découverte de la
la condition physigue devrait matriser pour optimiser méthode Pllates et qu'ils veulent une prise en charge
ses activités quotidiennes et sportives. personnelle au début pour mieux la comprendre
et pouvair pratiquer les exercices avec plus de
Nous sommes convaincus du role central de cette conscience;
discipline croisée et intégrée aux autres activités o aux personnes qui n'aiment pas les méthodes
fonctionnelles pour obtenir et maintenir une bonne d'entrainements classiques mais qui veulent un ventre
santé globale. plat et un corps tonique;
Voici quelque bénéfice du Pilates: ® aux personnes ayant des prob\émgs de dos et qui
doivent le renforcer de maniere specifique;
1. On tonifie ses abdominaux o aux femmes enceintes dont les exercices de
2. On s'assouplit tonification classigues ne conviennent pas;
3. On fortifie son dos ® aux gens stressés qui ont mal partout et qui ont un
N e Tl besoin de détente du corps et de I'esprit;
4. On soulage ses tensions , "
X P ® aux sportifs plus confirmés qui ont besoin d'un
5. On améliore sa posture et son équilibre complément d'entralnement spécifique pour étre plus
6. On devient plus zen performant;
7. On tonifie sa silhouette * aux femmes ayant été opérés du cancer du sein qui
P I LAT E S & M O R E S LI doivent retrouver mobilité, force et confiance;
8. On booste sa concentration A
. i ® aux personnes en revalidation comme complément
| 9. On développe sa force au traitement du thérapeute.
8 10. On retrouve confiance et plaisir
=
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Les exercices de Pilates permettent de renforcer
musculairement le tronc. Par ces exercices, vous ciblez
votre torse (surtout abdominaux et dos), vos hanches et
fessiers jusgu'a vos épaules. Les muscles stabilisateurs
et le dos, qui sont souvent délaissés dans les exercices
traditionnels de fitness, en bénéfic

En stabilisant le noyau des muscles de I'abdomen et du
dos, en travaillant depuis l'intérieur vers 'extérieur, on
remodéle son ventre en profondeur et en doucedur.

Chacun peut trouver un bénéfice a la pratique du
Pilates: les personnes souhaitant reprendre une activité
physique, les danseurs et les artistes en général pour
entretenir leur corps, les enfants a partir de douze ans,
les personnes agées, les sportifs. La méthode s'adapte
en effet a toutes les pathologies et morphologies

Siles articulations de votre colonne sont mobiles, vous
étes jeunes, si ce n'est pas le cas, quimporte votre
&ge, vous commencez a vieillir | Le Pilates est une
pratique sportive autant qu'un état d'esprit qui permet
de se maintenir en forme a tout &4ge et malgré des
douleurs plus ou moins chroniques. Le Pilates marche
encore plus lorsgue 'on a des maux bien ciblés car on
est davantage conscient de son corps et de ce que
I'on veut changer.

En d'autres termes, plus on fait du Pilates, plus on
connalt notre corps et on le comige a tout moment de
la jounée. Il s'agit donc d'une pratique qui se vit au
quotidien pour un bien-étre sur le long terme.

Le Pilates Tapis est une méthode d'entrainement
physique efficace pour:

e diminuer le mal de dos;

e renforcer abdomen;

* mobiliser la colonne en position allongée;

o faciliter ['élimination du stress
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PILATES: PRINCIPES DE BASE

CIBLE: ‘Corset abdominal’ SOLUTIONS POUR LES TENSIONS AU COU
Muscles mobilisateurs (superficiels)
Muscles stabilisateurs (profonds)

our une bonne posture !

EXERCICES

Alterner les exercices de mobilisation SOLUTIONS POUR LES TENSIONS AUX GENOUX
(flexion, rotation, inciinaison, extension)

et les exercices de stabilisation

(maintien d'une posture)

SOLUTIONS POUR LES TENSIONS AUX POIGNETS
BENEFICES
Eviter les déséquilibres musculaires, les blessures,
les tensions, renforcer le dos et les abdos. SOLUTIONS POUR LES TENSIONS LOMBAIRES

CONCENTRATION et QUALITE
Peu de répétitions (max. 6-8) pour éviter les ‘compensations’.

CONSEILS POSTURAUX

TRIANGLE DE LA REUSSITE

Notre organisme est doublement agressé: par une
alimentation fransformée, pauvre en nutriments,

et par un mode de vie & la fois hyperactif et
sédentaire, effréné et déroutant. Pas étonnant qu'il
en paie parfois le prix |

Pour étre bien dans son corps, il faut atteindre un
équilibre entre régime varié, exercice régulier et
sérénité d'esprit (récupération). Mais cet équilibre
est fragile.

Vous devez donc prendre des décisions et faire les
meilleurs choix pour garder la forme, bien vous
nourrir et vous épanouir (irouver du plaisir).

Nous sommes & pour vous prendre en charge de
maniére globale, vous diriger vers nos experts santé
et vous proposer les solutions les plus adaptées.

[ Mon planning
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PROGRAMME TONICITE CENTRE DU CORPS AUTOMASSAGE DES TRIGGER POINTS

1] ce sin stable) TP pieds pression + 3x4 mvs
T PR s 2 [1P mollers I8 pression + 3xd mus ﬁ
3 [P ischios )" pression + 3x4 mvs h “ ‘ﬁ

3 | Flexion dy irone xo £ 4| TP quadriceps 10" pression + 3x4 mvs
4| Rotation du bassin X 5 | TP dos 10" pression + 3xd mvs | g Vs =
P " d e 6| TP poitrine 10" pression + 3x4 mvs =y &

= T 7_[TP fessiers 10" pression + 3x4 mvs m _‘,— m
6 | Roulement des hanches x6 m ﬁ g h 8 [ TP nuque 10" pression + 3x4 mvs : -
7| Préparation a la brasse x6
8 | Pointeur x6

PROGRAMME DE STRETCHING

“Un corps libre de tensions et de fatigue permet

: Stretching mollets 22 ki @ 2 Sy | 3 BN st d'affronter toutes les complexités de la vie I*
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