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Au départ
Une méthode fondée par Joseph Pilates dans les années 20. Du fait de
notre vie sédentaire, nous faisons surtout travailler les muscles fonc-
tionnels (de mouvement) plutdt que les muscles profonds (posturaux)
qui aident a avoir une bonne statique, un juste alignement du corps.
Madonna, Eddy Murphy, Gwen Stefani, Angelina Jolie, Jennifer
Aniston et Sting en sont fous. Pourquoi pas vous?

Clest tout bon pour...

Les exercices «Pilates» étirent et rallongent le muscle au lieu de le raccour-
cir ou le durcir. Idéal pour des fessiers raffermis, une musculature longue
et tonifiée, des épaules et une nuque décontractées, un ventre plat, une
taille affinée, un dos soulagé, une force accrue et un meilleur équilibre. Le
but est de vous faire prendre conscience de la maniere dont votre corps
fonctionne réellement. A la différence de beaucoup d'autres programmes
de remise en forme, cette méthode exige que chagque mouvement soit exé-
cuté avec une grande précision. Elle fera travailler plusieurs chaines
musculaires, contrairement au seul travail d'un muscle isolé comme lors
d'une séance d'abdos-fessiers, par exemple. Siles débutants s'étonnent que
les mouvements les plus insignifiants puissent étre aussi bénéfiques, les
initiés savent par expérience que la méthode donne de bons résultats
parce que les mouvements sont «parfaitement» contrdlés et coordonnés.

En pratique
Pour que votre
corps se trans-
forme peu a peu
s0us vos yeux, il
estindispensable
de pratiquer
«Pilates» 3 raison
d'au moins 2 fois
par semaine.




