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'SE RESSOURCER

LES BIENFAITS

Cette activité “bien-
étre” aide a retrouver
plus de mobilité et
de tonus, mais c’est
aussi une excellente
solution pour apaiser
le mental et pour

se reconnecter a soi.
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Axel Bochereau
enseignant
dactivité
physique adaptée,
professeur
de Pilates pour
la Ligue contre
le cancer,
[@axel.sante

Floriane
Limonnier
coach sportive
diplomée d'Etat,
professeure
de Pilates,
[@flo_fitncoach
sur instagram

w Pilales
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Il rend nos mouvements plus fluides et plus précis

« Les différents exercices travaillent
la mobilité des hanches, des épaules,
de la colonne... Ils permettent d'éviter
de s'enraidir et facilitent les mouve-
ments au quotidien. Cette pratique est
aussi intéressante apres une opération
par exemple pour récupérer la capaci-
té de mouvoir son bras apres un can-
cer du sein », explique Axel Bochereau,
enseignant d'activité physigue adaptée
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et professeur de Pilates pour la Ligue
contre le cancer. On apprend aussi

a bien se placer (bassin, colonne...) et
a engager une zone musculaire ou
l'autre, notamment les abdominaux et
le périnée. « Ces exercices aident a
adopter la bonne posture pour éviter

les blessures lors d'un démeénagement

ou d'un cours de sport », dit Floriane
Limonnier, professeure de Pilates.
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LE PILATES SUR MACHINE:
DES BENEFICES RENFORCES

Le Pilates classique se pratique au sol avec
un tapis (et éventuellement des accessoires
comme des élastigues, un gros ballon ou

le Pilates ring). Mais des séances en individuel
ou en petit groupe (trois personnes en géné-
ral) sont auss| proposées sur des appareils
(Pilates Reformer ou Cadillac). Des poulies et
des ressorts reliés a une table permettent
de varier les exercices et d'ajuster la résistance
pour augmenter l'intensité au fur et a mesure
des séances et, ainsi, le gain musculaire.

Il (ré)assure notre équilibre

Les muscles profonds sollicités grace
au Pilates, proches des articulations et
des 0s, sont des muscles stabilisateurs,
qui les maintiennent : prendre ('habitude
de les engager améliore notre stabilité
et nos réflexes, par exemple pour tenir
debout en équilibre sur un pied le temps
denfiler une chaussette ou se rattraper
si on trébuche. A la cle, plus d'agilité. Et
des études montrent un risque de chute
réduit, notamment apres 60 ans.

Il diminue nos douleurs

En combinant renforcement mus-
culaire (abdos, muscles du dos ou
de la nugue...) et travail de souplesse

Il affine notre taille

Globalement, pratiquer

la méthode Pilates chaque
semaine permet de renfor-
cer les muscles profonds et,
ainsi, d'avoir une silhouette
plus tonigue. « Le trans-
verse engagé forme comme
une ceinture naturelle au-
tour de (a taille. A la longue,
on voit |a différence. Quand
on se tient debout ou assis,
le ventre semble plus plat

et la taille affinée », assure
Floriane Limonnier.

rotation ou inclinaison de la colonne),
le Pilates aide a réduire les douleurs

confirment gu'il a un effet positif sur

tant sa courbure naturelle. C'est
une vraie méthode de rééducation,

la lombalgie, la dorsalgie et les cervi-
calgies », souligne Axel Bochereau.

fice physique obtenu n'est pas supé-
rieur a celui observé avec |a pratique
d'autres sports, mais les adeptes

du Pilates rapportent qu'il procure
davantage de bénéfices psychoso-
ciaux (mativation, anxiété, humeur...).

SANTE MAGAZINE | JANVIER 2024

(arriére des jambes, flexion/extension,

chroniques. Plusieurs revues d'études
les douleurs et la mobilité en cas d'ar-
throse du genou ou de mal de dos, par

exemple. « On remuscle et on réaligne
la colonne vertébrale, tout en respec-

ce qui explique les résultats positifs sur

Certes, d'aprés ces études, le béné-
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Le Pilates permet de foca-
liser son attention sur
les zones musculaires a en-
gager et sur sa respiration,
invitant a (re)prendre

| conscience de son corps.

Il change notre allure et
| booste notre confiance
En cherchant Uautograndissement et
Uétirement, on fortifie les muscles autour

| de la colonne et les fixateurs des omoplates.
« La posture s'en ressent: on se tient vite

naturellement plus droit et on ouvre plus les |
épaules », dit Axel Bochereau. « C'est prouvé: |

inconsciemment, ce changement de posture
(le fait de se tenir moins vo(té en marchant)
inspire confiance, et renforce celle gue nous

| avons en nous » résume Floriane Limonnier.

Il aide a se reconnecter a son corps

« On "I'habite” plus au fil

des séances », dit Floriane
Limonnier. « Cela aide aussi

& mieux connaitre ses capa- |
cités et ses limites », ajoute
Axel Bochereau.

Il améliore notre sexualité

Grace au travail du périnée, qui le toni-
fie et le protege, et a la reconnexion

au corps, le Pilates a, d'aprés les études,
des effets bénéfiques sur la sexualité
des pratiquantes: plus de désir, de satis-

. faction sexuelle, de lubrification.

Pendant 1 heure, on se

| concentre sur son placement,

sa respiration, on revient en
permanence a l'angagement
du centre... Difficile de penser

| aautre chose! « Cela laisse
| peu de place aux idées para-
| sites, et c'est ce qui explique

leffet apaisant qu'on peut
ressentir a la fin d'un cours »,

| estime Floriane Limmonier.

Il apaise le mental

La respiration profonde

et lente a un effet calmant
automatique sur le systeme
nerveux. D'autant plus que,
comme toute activité
physique, le Pilates entraine
la libération d'hormones

du bien-étre (endorphines...).
C'est une véritable méthode
corps-esprit et antistress,

au méme titre que le yoga.

40 pAUSES PILATES EN FRANCE

Des pauses

inspirées
avec Yaelle Penkhoss.
La présidente de la FPMP
(Fédération des profes-
sionnels de la méthode
Pilates, fpmp.fr) offre des
pauses Pilates inspirées.
W En pratique: dans
un jardin d'artistes en
Seine-Maritime (17-20 mai,
580 €) ou dans un hameau
de réve des Cévennes
(7-12 juillet, 800 €) ;
equilibrepilates.com

Escapades
de cl?aarme

avec Lugdivine Meytre,
ancienne athléte de natation
synchronisée. On s‘échappe
dans la forét de Rambouillet
(Yvelines), dans le gite

de charme de Casamaas.

B En pratique: a Poigny- NEn :dans
la-Forét (2-4 février, 695€)  la Dréme (15-19 avril, 510 €);
ou au cceur du Perche avec raku (8-12 juillet, 580 €);
dans une ferme fortifiée, domainedeschabriers.com
%e Domainﬁsc)jes Evis
23-24 mars); ludipilates.fr . o
e
Les mains :.:..u. :wu. F
dansiadere = s i
datrice d'OStudio Pilates
avec Isabelle Bugada. & Bien-étre, elle réserve
Pilates le matin, randonnée  un chalet avec bain nordique
l'aprés-midi dans le cadre et randos possibles en forét
bienveillant du domaine des  dans les Vosges.
Chabriers. M En pratique : 16-20 maj et

21-25 juillet (795 €);

.ostudiopilates.com

Entre terre

et mer

Noémie Chatauret

et Vitoria Lauro, qui
enseignent au studio Chez
une, a Nantes (la premiére,
Pilates, |a seconde,

le yoga). Deux disciplines
qui se complétent parfai-
tement. La preuve lors

de cette immersion de cing
jours sur U'ile d'Arz, dans
le golfe du Morbihan.

M En pratique :

du 16 au 20 mai a partir
de 890 €; chezjune.fr

CHEZ JUNE - DOMAINE DES EVIS
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Il protege
cerveau
Associer le mouve-
ment au souffle, vi-
sualiser les muscles
qu’'on engage, retenir
le nom des exercices
(souvent en anglais),
tout cela sollicite

notre

®m COMBIEN CA COOTE?
Trés variable d'une ville

a l'autre et selon que vous
pratiquiez en studio ou
bien au sein d'une associa-

tion. Compterde 15330 €
la séance a l'unité, ou
entre 150 et 300 € la coti-
sation annuelle en milieu
associatif.

® CHOISIR SON COURS
Lidéal est de tester plu-
sieurs cours avec des pro-
fesseurs différents, car

on peut apprécier la fagon
d'enseigner de l'un et moins
celle de l'autre. Le feeling
joue beaucoup. Commencer
par du Pilates “mat” (sur
tapis), niveau débutant, pour

-

Mon cahier

le cerveau. « Cette apprendre les bases. Pilates antistress,
meéthode demande Floriane
un effort de concen- UNE PLACE DANS Limonnier,

tration et de mémo
risation, et on sait
que c'est bénéfique
a long terme pour
retarder les troubles
cognitifs, notamment
chez les seniors »,
dit Axel Bochereau.

LACCOMPAGNEMENT DU CANCER

« Accessible a tous, cette
activité physique ne fait

pas peur, et il est possible
de la pratiquer méme quand
on est fatigué par les traite-
ments. On peut par exemple
faire les exercices assis ou

allongé pendant quasi toute
la séance », souligne Axel |
Bochereau. Or, les bénéfices
de l'activité physique sont |
prouves pour diminuer

la fatigue liée au cancer et
aux traitements.

Les bienfaits du Pilates peuvent se découvrir lors de séjours en petits groupes.
De préférence, mais sans obligation, aprés quelques cours. Carnet d’adresses.

Vue sur la plaine
d’Alsace
avec Céline Zagala qui, depuis

auprés du Domaine du Taillé);
pausefitforme.fr

vacuum"” (aspiration d'estomac)
lors d'escapades en Sologne.

M En pratique: de 800z 1000 €

éd Solar, 7,90 €

Je prends soin
de ma sante avec
le Pilates, Axel
Bochereau et
Sébastien Landry,
€éd. In Press,
1290€

dix ans, organise avec sa mere, Pour féter les 3 jours ; bodybyanouk.com
sophrologue, des week-ends ° T taz=as = :
ressourgants prés de (a ville le printemps Tous les sens Mes petites
de Colmar, en Alsace. avec Orianne Campion et éveil 4 "F;’;Z’,essc' lﬁg‘tgfs
M En pratique: dans la Villa Amélie Mm. Professe'ures en evei son corps, Ingrid
Regina Trois-Epis (& partir au studio Cmonyoga (Paris) avec Christine Tessier. Ensei- Roger, éd.
de 330 € les 3 jours); ou dans le pays d’Auge (Nor-  gnante au studio Gaia, & Bor- Marabout, 8,90 €
bookyogaretreats.com mandie) oU, sur un domaine deaux, elle accueille 8 éléves (aoiit 2023)
TN ST de 5 ha, on peut s'initier au jar- dans sa maisen a la Tranche-
= dinage et a la permaculture. sur-Mer (Vendée).
Cultgvgr M En pratique: 12-14 avrilavec M En pratique : du 24 au 26 mai
la zénitude Amélie (450 €); possibilité de et du 21 au 23 juin (270 €) ;

avec Caroline Cochard,
coach sportive. Destination
le domaine de Taillé, en Ar-

soin du visage Kobido en sus;
cmonyoga.com

Les bienfaits

gympilates-bordeaux.fr

- e

deche, pour des escapades

alternant stretching postural iz Pilates ta vie!

et marches méditatives. dela respir ation Lugdivine Meytre,
< 3 éd. First, 20,95 €

M En pratique: du 17 avec Anouk Hamel, fondatrice (octobre 2023)

au 21 avril (290 €), et du 23
au 25 ao0t (150 €); ajouter
'hébergement (se renseigner

de la méthode Body by Anouk,
qui partage sa technique de
respiration profonde “stomach
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