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question muscles «PILATES»

Gymnastique : 1 Augmenter la mobilité de 2 Renforcer les muscles extenseurs, develupper
par la méthode «Pilates» la colonne en rotation le sens proprioceptif de I'alignement
~ Position de départ: accroupi, ~ Position de départ: hanches sous les genoux et mains
C'est une gymnastique douce basée sur gm0P|attCIS abai5§é'35]daft')5 les poches . 520;15 I§S ép‘aules. dos alignié %Vec Iat t‘ét;. :
P u pantalon, croiser les oras en 4 endre alternativement le bras et la jambe en
le renforcement et les ¢tirements. _ regardant I'neure, Le sujet tente de .~ opposition en expirant, garder une ligne avec la
Cette méthode pousse le sujet a prendre grandir, comme tiré par un crochet. colonne vertébrale.

conscience de la mobilité de son appareil 1 Tourner doucement et
progressivement en expirant,

locomoteur et a I'augmenter, a étre d'abord d'un coté, puis de l'autre.
a I'écoute de son corps et a développer
ainsi la proprioception (faculté

de percevoir et d'apprécier «justement»
I'intensité de la sensation et

de sa situation dans I‘espaCE]. Rénfnrcer les abdominaux, 4 Renforcer les abducteurs, apprendre la stabilisation
La technique consiste & adopter e é‘;"q";ef pour "'E_df?set'; le dos Position de départ: couché sur le coté, bras supralatéral en
' " : : sition de départ: assis, les bras appui contre le buste pour une meilleure stabilisation, téte en appui
des pasitions vertel?!:ales d-e ae g : entourent un gros ballon sur I'autre bras, les jambes sont allongées légérement en avant du
dans le but d'une rééducation du dos, imaginaire. Le sujet tente tronc.
pour arriver a une position finale grace : Sﬁ g:ﬁgﬁgt Somme e e d4' LC:E{ LanJ:p:igiesgﬁr?i!f;:tfﬂﬁrg &ﬁzﬂncirrusnapuegélam de cercle
; : avan ;
a un mouvement de renforcement 3 S'enrouler doucement et __ i
ou d'étirement.Tous les exercices sont - progressivement vers l'arriere en
——— | | - expirant tandis que les épaules
ACCOMPAgnes L AEREMINS pal 125 CYCIES ~ etles bras tentent de rester en

~ avant.

respiratoires. C'est une véritable

- gymnastique posturale, rééducative et
corrective, qui devient incontournable
dans notre société sédentaire!




