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concentration, et à chaque instant le doigt
du professeur vient appuyer en douceur sur
les hanches ou les épaules pour vous inciter
à maintenir la position (ne iamais cambrer
ni creuser le bas du dos). La méthode
est précise et les petits délails ont leur
importance. C'est pourquoi elle ne joue pas
sur les réoétitions mais sur l'intensité et le
ressenti du mouvement. Ainsi, chaque fois
oue I'on lire sur un ressort avec les oieds ou
les lambes, il ne faut pas se laisser entraîner
par sa lorce en retour mais maintenir le
contrôle et revenir avec lenteur et précaution.
Pilates. ce sont aussi des exercices de
souplesse et de résistance au sol, en cours
individuel ou collectif (en général, pas plus
de huit personnes). Le matériel est à I'origine
un simple tapis de sol, mais certains centres
y ont alouté des accessoires. On utilise
ainsi des rondins en polystyrène sur lesquels
il faut s'allonger puis lever les jambes et
les bras en maintenant l 'équil ibre;de gros
ballons rouges qui permettent des
enroulements dorsaux, des étirements...
les résultats
" La posture est améliorée et I'on se
comporte différemment pour porter, pousser,
soulever, tirer... La colonne vertébrale devient
un axe droit autour duquel bouge le reste du
corps ', note Philippe Taupin. Les bienfaits

Le Beformer: allongée
sur un chariol monté
sur rail el relenu par
des ressorls, on le
déplace en faisant
le poirler, les pleds
maintenus dans des
sangles. Cela permet
d'enrouler et de
dérouler le dos pour
assouplir et renforcer
les muscles de la
Golonne vertébrale.
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elles sont conquises
a  Caro l i ne ,30  ans ,  commerc ia le ,  spo r i i ve ,  adep le  du  yoga ,  p ra t i que  l a  mé thode  P i l a tes  depu i s
srx nro is :  , ,  Je n avais jamais et r  une sr  gr i tnde conscience de toutes les par t ies de n lon corps.
Ce la  ne  resseml t l e  à  r i en  d ' au t re .  C  es l  une  l echn ique  t res  po in tue .  t r ès  p réc i se .  Dès  l e  p rem ie r

mo is  à  ra i son  de  deux  heu res  de  cou rs  pa r  sema ine ,  j  a i  sen t i  que  mes  abdominaux  é la i t  p l us

é t i r es .  que  j  ava i s  p lus  de  ma in t i en  e t  que  j  e ta i s  p ius  l o r t e .  '

o  Maryse,  55 ans,  lenrme au toyer .  peLr  spor t ive r  , ,  J 'avais  i  impression d avoi t  lo l t l  len le
t :our  ret rouver  l igne et  lorme physique,  J  a i  passé r leux ans à Los Angeles et  ie  suis  renl rée en
septernbre,  Là-bas,  on ne par le que de la  méthode Pi la tes.  Je nte suis  inscr i te  sans grand

espo i r . , ,  e t  au jou rd 'hu i .  j e  ne  peux  p l t t s  n t ' en  passe r .  J  a i  auqu i s  de  l a  soup lesse  e t  j e  n te  s t t i s
reconc i l i ée  avec  m0n  co rps .  J  a i  r ep r i s  goû t  à  l ' exe rc i ce  phys ique .  e t  mes  en lan ts  me  p roposen l

des  ac t i v i t es  ( sk i  nau t i r l ue ,  r andonnee ,  p lon0ée . . . )  q l r ' l l s  n  âu ra ien l  l an ta i s  0se  evoque r  avan t .  , ,


