
Exercice physique

QUEL

QUEI,

coRps rE N'rrupoRTE euEr ÂcE À N'rruponrE
MoMENT DE r'ExrsrrNcE ! PoussÉE pln UNE

PILATES

P,q,Rrvfl tE FoTSoNNEMENT DES pRoGRAMMES DE
REMTSE EN FoRME pnoposÉs DANS LES cENTRES
spÉcr,c,usÉs, IL EST uNE uÉnroDE eul AFFTRME sA
c.cpl,crrÉ À rn lNsroRMER posIrrvEMENr N'IMponrE

I,A GYM QUI TIENT
SES PROMESSES

TNDICIBLE cuntosrrÉ, JE surs mrÉE À rn ntucoNrnn
DE CETTE GYM PROMETTEUSE.
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résentée comme une nouvel-
te technique venue rejoindre
te  monde conceptue [  du

mieux-être, la méthode Pilates ne
date  en  fa i t  pas  d 'au jourd 'hu i ,
puisqu'ette trouve son émergence
dans tes années 1920.
Lengouement  ac tue l  pour  ce t te
activi té n'a donc r ien d'un phéno-
mène de mode, et voità qui est plu-
tôt rassurant.
Né en 1880, Joseph Pitates vécut
une enfance dif f ici l .e, sa consti tu-
t ion fragi le le rendant fréquem-
ment matade. Les plus bri t lantes
idées jai l . l . issent souvent d'u n
essentiel besoin, c'est ainsi qu'a-
dolescent, et tas des faibtesses de
son corps malingre, Joseph Pitates
prit  un pari avec [ui-même, cetui
de devenir un athtète. Pari gagné
quetques années plus tard, en se
posit ionnant comme gymnaste et
boxeur accompti,  s 'exerçant au ski
et à la plongée avec de non moin-
dres talents. Inf irmier durant la
Prem iè re G u erre m ond ia le, i t
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inventa un système de ressorts et
de courroies f ixés sur les l i ts des
blessés dans [e but de soulager
leurs souffrances souvent l iées à
I ' immobit i té. Le résultat fut spec-
tacutaire, le sembtant d'autonomie
apporté aux membres atteints et
aux chairs meurtr ies dévetoppait
[e confort nécessaire à I'accéléra-
t ion  du  processus  de  guér ison .
Dans son désir d'aider les autres,
Joseph Pitates venait de concevoir
les  rud iments  de  sa  fameuse
méthode.

lJoriginatité de la méthode

Voulant étendre les bienfaits de [a
pratique à un large pubtic, i t  créa
des mouvements d'assouptisse-
ment et de renforcement, dans le
but d'exercer les chaînes muscu-
taires souvent laissées pour comp-
te au profi t  des musctes engagés
natureltement dans la marche, [a
course, [a danse et autres activi tés
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sport ives. Ce faisant, la méthode trouvait un
sens part icul ier, consistant à entraîner [e
corps dans son intégrati té, en ut i l isant tes
abdominaux, les obtiques et les fessiers,
comme [e centre de commandes des peti ts
musctes "oubl. iés" parce que situés plus en
profondeur. Engagés uniformément, les mus-
ctes développent une force spéciale due au
renforcement général.  qui les sott ici te. pour
parfaire t 'eff icacité de sa technique, Joseph
Pitates s'apptiqua à rel ier [e corps à l . 'espri t  au
moyen de [a respirat ion concentrée. l l  insista
pa rt icu l ière ment sur l 'attention au mouve-
ment conscient, faisant de [a respirat ion te f i t
conducteur des réal isat ions bienfaisantes. l l
prôna [ 'ut i l isat ion des sensations corporeltes
l iées aux exercices en tant que champs d'ex-
périences permettant d'étargir ses possibi l i -
tés.
La populari té de [a méthode ne cesse de s'ac-
croître depuis 1926 aux États-Unis, étendue à
nos jours avec succès dans le monde entier.

Une méthode pour tous ?

Pilates est une méthode de condit ionnement physique, oe
restructu rat ion, de recentrage et de rééquit ibrage. La res_
tauration de t 'équit ibre muscutaire acquise grâcè au travait
complet de tous les muscles du corps amétiore [a tenue du
dos et [e posit ionnement générat. Les art iculat ions r igides
doutoureuses s'assouplissent et les muscles se détenjent,
pendant que le corps se renforce, prévenant ainsi t 'aggrava_
tion des symptômes. La méthode pi lates convient j  tout te
monde,  parce  qu 'e l le  s 'adapte  à  chaque cas :  que [ ,on  so i t
jeune ou ptus âgé, el le offre une réponse précise aux
beso ins  immédia ts .
Sport i fs ou esprits anti-gym, danseurs ou personnes séden-
taires, chacun trouve son compte dans une façon de faire qui
rend le corps léger et souple dans un bien-être rafraîchis-
sant. Le pouvoir régénérant des exercices sur les t issus
endom.magés par des blessures, fait  de cette prat ique un
comp[ément des soins de rééducation fonctionnelle. Uti t isée
en paral lète de traitements a nt i-d ép ressifs, ta méthode
Pilates favorise une réinsert ion bénéfique dans [e corps,
exceptionnettement prof i table à t 'espri t  déprimé.

La partie visibte

Toujours soucieux de l 'apparence, nous attendons une
ré.compense ta_ngibte qui nous rendra ta monnaie du gros
bittet de nos efforts. C'est donc avec beaucoup de satislac-
t ion que les prat iquants assidus de ta méthode voient leur
corps se sculpter harmonieusement, tout en f inesse et en
beauté. l ls constatent te dévetoppement d'une certaine force
physique, t iée à ta stabit i té d'un état psychique favorable et
ceci est valable dans tous les cas de f igure.

Le programme à suivre

Des séances individuettes ou des cours col. l .ect i fs sont propo-
sés dans les centres pratiquant ta méthode. Le programme
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se comoose d 'exerc ices  au  so I  sur  un
tap is  de  gym e t  d 'un  en t ra înement
sur  des  mach ines  spéc i f iques  au  t ra -
va i I  P i la tes .  lL  s 'ag i t  d 'un  équ ipement
spéc ia t i sé  é tud ié  pour  c réer  des
résistances variabtes à [ 'effort mus-
cu la i re ,  en  év i tan t  tou t  impact  ou
press ions  sur  tes  musc tes ,  tes  a r t i cu-
lat ions ou les t issus. Seuts les cen-
tres équipés de ces machines peuvent
exercer t ' intégrati té de La méthode. Le
travaiI au sot sans appareits reste un
entraînement préparatoire.
Un cours  dure  env i ron  une heure
sous  [es  d i rec t i ves  d 'un  coach
dûment  fo rmé à  [a  méthode.  Les
exerc ices ,  au  nombre  de  800,  sont
é tud iés  dans  ta  p rogress ion  néces-
sa i re  au  f i I  de  t 'améL iora t ion  du  ora t i -
ouant .  Les  mouvements  var ien t  f ré -
quemment et se répètent très peu, 5
à  10  fo is  max imum,  pour  conserver
tou te  la  dynamique du  corps  e t  de
[ 'esor i t  à  [ 'æuvre .  l I  vau t  mieux  s 'en-
gager à suivre un entraînement régu-
l ie r ,  2  fo is  par  semaine  à  peu près ,  s i
[ 'on  veut  ob ten i r  de  bons  résu l ta ts .

Les 6 principes de base de ta
méthode Pi tates

.  Recent rage

.  Res  o  i ra t io  n

. Contrô[e

.  Concent ra t ion

.  Préc is ion

.  F tu id i té  des  mouvements

0ù prat iquer ?

C'est au cæur de Paris que [ 'on peut
découvrir [ 'un des 2 centres -modèles
Pitates. LaccueiI est chaleureux et
[ 'ambiance agréable, le décor raff iné,
moderne et confortabte font du l ieu un
espace dans lequel on se sent tout de
suite à [ 'aise. Kate Bourdet, [a directr i-
ce ,  expr ime avec  en thous iasme [a
passion r igoureuse qui anime [a ges-
tion de son centre : 

'Notre 
équipe de

professeurs est triée sur le volet, il n'y
a pas de mystère, Ia clé d'un bon fonc-
tionnement se trouve au niveau de la
certification des coaches. Pour don-
ner pleine satisfaction à une clientèle
en demande de mieux-être, Ies bases
doivent être correctes dès le départ et
les guides particulièrement qualif iés.
ll ne faut pas oublier qu'en travaillant
son corps et son esprit, il s'agit bien
d'une aventure dans laquelle on s'en-
gage pour toute La vie."
Nina Paavota, [a professeur responsa-
ble, expl ique [a méthode comme un
moyen très eff icace pour développer [a
conscience du corps et prendre [e
contrôte de soi. 

"Ious 
les exercices

sont initiés à partir du centre du corps.
Le travaiL commence à I'intérieur et se
répartit vers l'extérieur. Travailler
depuis son centre offre l'expérience
d'un vécu authentique, permettant de
localiser Ia force en soi et de l'étendre
à tout I'espace corporel. La méthode
classique est codifiée et l'on trouve
une réponse à chaque problème dans
les différentes classifications de mou-
vements. ll est essentiel d'avoir une
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attention personnalisée, d'être très
attentif aux besoins des gens. La
méthode Pilates n'est jamais monoto-
ne, et nous avons été formés à Ia capa-
cité d'accueillir la personne telle
qu'elle est le jour oit elle vient s'en-
traîner, pour adapter les exercices à
ce qui lui convient le mieux."
P tus ieurs  fo rmules  de  cours  sont
proposées :  p r ivés ,  en  duo,  quatuor
ou coltect i fs lpas ptus de I person-
nes l  aux  appare i ts  e t /ou  sur  tap is .
l l  est à noter qu' i [  est préférabte de
débuter en teçons privées pour inté-
grer pleinement les principes de base.
Avant et après l 'effort,  des massages
énergétiques ou retaxants re nfo rce nt
[ 'unité du corps et de t 'espri t .

Davina Delor

Adresses de centres

.  Corebody:76b is ,  rue  des  Sa in ts -
Pères ,75007 Par is .
Tét. :  01 1,5 1,9 97 29.
E t  1 3 1 ,  r u e  S a i n t - D e n i s , 7 5 0 0 1
Paris. Té1. :  01 1,5 08 l+4 29.
S i te  In te rne t :  www.corebodyp i la  -
I e S . C O m
.  F i tness  c tub  V i t 'Hat les  Soa :3  bd
Lannes.  751 16  Par is .
Té1. :  01 45 04 04 03.
Site Internet: www.vitha l tes.f r

Pour devenir professeur de
Pitates

l I  faut avoir une base de professeur
de sport,  de yoga ou de danse.
875 heures d'études sont requises
en une année, répart ies en cours
mag istra u x, prat iques intensives,
études des bases anatomiques. La
rédaction d'un mémoire et le pas-
sage d 'un  examen ponc tuent  [e
cursus  annuet .  Un d ipLôme agréé
oar  [ 'assoc ia t ion  in te rna t iona [e
P i ta tes  es t  remis  aux  nominés .

À tire

.  La méthode Pitates de Lynne
Rob inson,  éd i t ions  Marabout .
.  La  promesse de  la  méthode
Pilates dAlycea Ungaro, édit ions Le
Cou rr ier du Livre.
. La méthode Pitates en 10 étapes
de Les ley  Ack tand,  éd i t ions  Guy
Tréda n iet.
.  La méthode Pitates de Trevor
Btount et Eleanor McKeniie. édi-
t ions  F lammar ion .


