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(o Fildles prolique

Non, le
Pilates renforce réellement les muscles
profonds du dos, des abdos et
du bassin, a condition de travailler
sur sa respiration et de mobiliser
son cenfre pendant que I'on réalise les
mouvements. Sinon, en effet, c’est juste
une bonne séance d’abdos fessiers.

Les

exercices sont adaptables a tous, méme
lorsque I'on manque de souplesse.

UN EQUILIBRE A TOUTE EPREUVE

UNE POSTURE PLUS ELEGANTE
C'est plutot
I'inverse: le Pilates sollicite surtout
les muscles profonds, ceux-la mémes
qui ne produisent pas d’acide lactique
et ne donnent pas de courbatures.

En visant un cours débutant, avec
ou sans machine (Pilates Reformer, par
exemple, plus cher que le Pilates Mat).

UN MORAL AU BEAU FIXE En choisissant un prof certifié

par la Fédération des professionnels
de la méthode Pilates (fpmp.fr).

En privilégiant un cours particulier
avec un prof cerfifié en cas de grossesse,
d’ostéoporose, de maladie inflammatoire
rhumatismale, de fraumatisme récent...

la forme historique
de la méthode, pratfiquée au sol sur un
tapis, avec le poids du corps comme
principale résistance et, éventuellement,
certains accessoires : ballon,
cercle, élastique, petits haltéres, etc.

I'un des appareils
emblématiques de la méthode Pilates.
Il est composé d’un chariot mobile,
de ressorts et de sangles qui permettent
d’accompagner, d’assister ou
d’intensifier certains mouvements.

ensemble des muscles
profonds du tronc (abdominaux,
bas du dos et plancher pelvien...)
qui constitue la base du mouvement et
joue un rdle essentiel dans la stabilité,
I'équilibre et la posture.
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