) Pilates
Intuitif

LES 5 CLES

POUR PRATIQUER
OU ENSEIGNER
LE PILATES

AVEC CONFIANCE.

Respirez autrement.

Comprenez votre alignement.
Activez naturellement votre core.

Découvrez pourquoi le Pilates
est avant tout une question

d’organisation du corps.

eé

Le Pilates ne commence pas
par un exercice.
Il commence par une meilleure

compréhension du corps.
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BASSIN

RESPIRATION ALIGNEMENT NEUTRE & IMPRIME CORE SYNERGIE

Des fondations solides pour mieux comprendre, mieux bouger et progresser avec précision.




GUIDE GRATUIT

Pilates
Intuitif

LA RESPIRATIO

Le point de départ de chague mouvement.

Une respiration bien organisée est

la premiére clé du Pilates.

Elle active naturellement votre centre,
stabilise votre corps et améliore

la qualité de chacun de vos mouvements.

66

Une bonne respiration
ne sert pas seulement
a mieux respirer...

elle prépare votre corps

a mieux bouger. 99
1. COMMENCEZ ICI 2. ESSAYEZ MAINTENANT CETTE RESPIRATION
Avant de vouloir adapter ﬁ L'EXPIRATION
é une respiration Pilates, prenez y L
quelques instants pour observer Laissez doucement sortir

I'air par le fond de la gorge,

votre respiration naturelle.
comme si vous prononciez

5% Sans la modifier. le son « Aaaaa... ».
% Sans chercher & mieux respirer. Vious devriez sentir une légére
R?fg Déposez-vous et prenez activation naturelle de votre

abdomen.

conscience de votre rythme,

POURQUOI EST-ELLE SI A L'INSPIRATION

IMPORTANTE ?
ENEE " s, - Inspirez silencieusement
n Pilates, la respiration permet ;
r "
Aot ARl e P12 par le haut des ailes du nez
profonds responsables de la stabilité Ce simple geste favorise
de votre corps : le core. une meilleure expansion

de votre cage thoracique.

3. FAITES-EN L'EXPERIENCE

Aujourd’hui, prenez trois pauses d'une minute.

A chaque pause /” B \\ RAPPELEZ-VOUS

@ — A — &S — @ i | Ne cherchez pas a forcer
N

le mouvement.

1. Observez 2. Expirez doucement 3. Inspirez par le haut 4. Remarguez simplement Observez. Ressentez
votre respiration. aved le son « A ». des ailes du nez. ce qui change dans
votre corps.

JOUGed airess L
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Pilates
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[ntuitif [Are bien aligné,
c'est permettre a votre corps
de travailler intelligemment,

et non plus contre lui-méme.

L'ALIGNEMENT €

La base de tous les mouvements.

DEBOUT

o TETE

Sommet de la téte
vird |é caél, menton

i légiramant rontri.

cou
Long et détendu,

AU SOL (SUR LE DOS)

EPAULES

Relichéesc ouveries, —
Un bon alignement permet i votre corps loin das oreilles O 6 © 0 © 0 9
de bouger avec efficacité, fluidité et légéreté. CAGE THORACIQUE

Il protége vos articulations,
active les bons muscles
et améliore la qualité de chacun

de vos mouvements.

/ ™, RAPPELEZ.VOUS

Un ben alignement ne signifie pas
d*bire & droit comme un bitan »,
mais d'#tre bien organisé

d l'intdrigur vars Fextériour

Ce sont les petits ajustements
qui font une grande différence.

ﬂD | Un bon alignement, c’est I'art de bien se placar pour mieux bouger.

Légérament vers Farriére,
doucemaent. Poitrindg

e,

BASSIN
Meutre, ni basoulé
vers 'avant,

ni wers arridre,

GENOUX
Souples, alignés

awec les hanches,

PIEDS
Appai dquilibre
sur tout le pied.

E }?‘J L EH
)

0 TETE

Téte bien appuyée, regard vers le plafond.

cou
Espace natural sous le cou,

EPAULES

Relachées, appuydes au sol,

CAGE THORACIQUE
Légérement vers Farrigre, doucement.
Cdtes bassos, rapprasitmnss du sol,

BASSIN
Neutre, symphyse pubionne et nombril
sur une méme ligne.

JAMBES
Genoux alignés avec les hanches,

PIEDS
Pieds bien ancrés,

POURQUOI EST-CE ESSENTIEL ?

Y

Z

Il protége vos articulations

et prévient les compensations.

Il parmet d'activer les bons muscles
au bon moment.

LES PRINCIPES CLES DE L'ALIGNEMENT EN PILATES

TETE
Dans le prolongement
de la colonne.

cou
Long et détendu,
menton légérement rentré.

2]
(3]
(4

= J i . PENSEZ RESPIRATION
\ @@ | Une respiration ample et fluide

vous aide & maintenir
un bon alignemaent

$ans tansion inutile.

a Il améliore votre stabilité, E.TUL.ES
Aty votre équilibre et votre force, RE,' iy e_t o
loin des orailles.
ll rend vos mouvements EAOETHERAE QLS CE QUE L’ALIGNEMENT VOUS APPORTE
-~ Légérement vers "arriére,

plus fluides et plus efficaces.

AUTO-OBSERVATION RAPIDE
Pronoez quelques respirations ot cbsorves :

& Ma téte est-elle bien alignée ¥
1 Mas dpaules sont-elles relichéos 7
& Ma cage thoracique est-elle legérement
vars arridre 7
& Mon bassin est-il neutre 7
1 Maes pieds sont-ils bien ancrés 7

Ajuster doucement au besoin,
Votre corps vous dira merd |

1. Prenez e temps
de vous installer
confortablament

doucement. Cotes basses
rapprochies du sal,

BASSIN
Neutre, ni trop cambré,
i trop engagé.

)

JAMBES

Genoux alignés avec les hanches.

PIEDS
Appui équilibré sur tout le pied.

© » (A9 ;

K |

2. Respirer profendément
ot sentez votre conps
S pOSEr.
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3. Viérifier vos points clés
d'alignement ot ajustoz
o doucr

W1 Plus de contréle
& Meins da tensiens

(4 Une mailleure postune

i Des mouvemnents plus efficaces

4 Une connexion plus profonde

& votre corps

E'-)"JPJJ? ?«&fwﬂ-ﬁ
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4. Bougez avet présence
ot profitez dos
béenfairs |




) Pilates
) Intuitif

GUIDE GRATUIT

NEUTRE & IMPRIME

Deux positions clés pour une pratique
efficace et sécuritaire.

Le bassin est la base de tout mouvement.

Savoir le placer en neutre ou en imprimé, EPINES
DES HANCHES

selon le contexte, permet de protéger (illacpses antérismres)

votre dos, d'activer les bons muscles

et d'améliorer la qualité de votre pratique.

NEUTRE

La position de base

& Alignement naturel de la colonne.
/) Posture optimale au quotidien.
& Meilleure mobilité.

() Stabilité et confort.

A RETENIR

oo
t""""" 1

. Y.

=l

o

~~ SYMPHYSE
PUBIENNE

IMPRIME

La position de protection

/) Protection du bas du dos.

&) Plus de stabilité et de contréle.
& Moins de pression sur la lombaire.

() Idéal dans les situations d'effort.

&) Votre bassin peut se placer en deux positions principales.

) Chaque position a son utilité selon |'exercice.

& La clé : savoir quand utiliser I'une ou |'autre.

LES 5 CLES POUR PRATIQUER OU ENSEIGNER
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LES DEUX POSITIONS CLES DU BASSIN

o BASSIN NEUTRE

La position de base COMMENT LE TROUVER ? A QUOI GA SERT ?

(/) Allongez-vous sur le dos, ) Posture optimale.

QU'EST-CE QUE C'EST ? genoux fléchis, pieds au sol.

) Meilleure mobilité.

Les épines des hanches sont () Placez vos mains sur vos A
alignées avec la symphyse hanches et votre bas du ventre. &) Appui stable _

) pour bouger librement
pubienne. (/) Ajustez pour sentir une

osition confortable et stable.
La courbure naturelle du bas REt —

du dos est respectée.

Courbure naturelle

— 2 respectée
9 BASSIN IMPRIME COMMENT LE TROUVER ? QUAND L'UTILISER ?
La position de protection & Depuis le neutre, basculez (J) Début de I'apprentissage.

doucement le bassin

= ) Sile dos est sensible
vers |'arriére.

ou inconfortable.

QU'EST-CE QUE C’'EST ?

Le bas du dos est appuyé &) Plaquez légérement @ Lorsque les pieds ne
(x imprimé ») au sol. le bas du dos au sol. touchent plus le sol

La courbure lombaire (chaine cinétique ouverte).

est réduite. /) Pour les mouvements exigeant
\ \ davantage de stabilité
[ '.

et de controle.

/ Bas du dos appuyé

au sol (courbure réduite)

A RETENIR y

Bassin neutre = Bassin imprimé = \
posture optimale pour protéger, stabiliser 5 yolre ﬁr’ﬁﬁ?‘“” i
(notre posture naturelle) et créer plus de contrdle e

21
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) Pilates
Intuitif

CE N’EST PAS
UMNE QUESTION DE FORCE,

i Lo .
La force peut impressionner,
mais c'est |'organisation / L.-I\

qui transforme le mouvement
rformance durable #
”’ e{rz-pag- une ?«zﬂlm r,Je, fb-ro& en pe
: et sans douleur. : y
madg d W '\\

Le Pilates est une méthodo compléte qui
unit corps et esprit pour créer un mouvement

intelligent, précis et fluide.

LE PILATES, C'EST BIEN PLUS QUE DES EXERCICES

CE N'EST PAS C'EST UNE PHILOSOPHIE C'EST UN SYSTEME
UNE SERIE D'EXERCICES. QUE L'ON EMBRASSE. INTEGRE.
Ce n'est pas "faire” des mouvements. Une approche respectueuse du corps, Chaque élément soutient |'autre
C'est comprendre pourquei on les fait de I'anatomie et de ses capacités pour créer un mouvement
et comment les faire. unigues. fonctionnel et harmonieux.

TOUT TRAVAILLE ENSEMBLE
UNE PHILOSOPHIE DE VIE

9 RESPIRATION A
\ Le souffle est le moteur ‘,_Ce. QM& e § aﬂé’&- ,pa-j«
du mouvement.
Il active, supporte i Lo Efk& it i le ?{farm
/"J % at hibire.
- .____.—-——_—

Il édugque le corps et le dépassement de soi.

Il développe la conscience de soi

et le respect de ses limites.
intelligents et
un meilleur contrale.

pour un mowvement

i ffi . . g
gracigux et efficace Il t'apprend a bouger mieux

FLUIDITE CONCEMTRATION
Des transitions CORE Un esprit présent
douces et continues PROFOND permet des choix

aujourd’hui pour vivre mieux demain.

Il t'accompagne dans tous
CORE PROFOND les aspects de ta vie.

R R QN

CONTROLE
Maitriser le mouvement K
a chagque instant

pour bouger avec
confiance et sécurite,

Stabilité intérieure
et soutien

Dire « Je fais du Pilates »,
de la colonne.

c'est dire que j'adopte un systéme,
PRECISION Chaque détail compte. L r‘nethodl_a. g PhlIO.SOPhle'
Un alignement juste qui me guide chaque jour.

crée un mouvemeant
efficace et sécuritaire.

A RETENIR

) Le Pilates n'est pas une question de force, c’est une question d'organisation.

Ce n'est pas une série d'exercices, c'est un systéme complet,

& Respiration, concentration, core, précision, contréle et fluidité : tout travaille ensemble.

C'est cette synergie qui rend le Pilates si efficace, transformateur et durable.

ATIQUER OU ENSEIGMNER
MFIANCE.

JAEAL e-'-‘!II: .




|l Pilates

Intuitif

POUR CONCLURE |

o

Le plus important est de les intégrer avec

bienveillance et constance dans votre pratique.
Le corps a une intelligence incroyable :

a nous de lui offrir les bonnes conditions

pour s'épanouir.

NOUS AVONS DEUX PORTES D'ENTREE POUR VOUS ACCOMPAGNER
%MWZ— G&é{{f‘z ?,w/ r‘ejuﬁm"; rfg» ULELE, 4 VPF &&;—om&- a:jgéowa‘:‘fwc}.

1. PRATIQUER AVEC NOUS 2. DEVELOPPER VOS COMPETENCES
SUR NOTRE PLATEFORME EN LIGNE AVEC NOS FORMATIONS

Plus de 1600 vidéos et des programmes congus De la certification compléte aux formations

pour vous assurer des mouvements de qualité, continues, des parcours reconnus pour devenir
sécuritaires et efficaces. un instructeur compétent et inspirant.

Pratiques guidées pour tous les niveaux Certification Pilates (volets 1 a 4)

Programmes ciblés (force, mobilité, posture, Formations continues spécialisées

&
&
stress, ménopause, dos, abdos, fessiers et +) 4 ; ! :
&J En présentiel, hybride ou 100 % en ligne
&
&

Nouveaux contenus chague mois _ ; y i )
Pédagogie unique : rigueur, précision et humanité
Accés 24/7, ol que vous soyez

Accompagnement personnalisé a chaque étape

Qe @@

Communauté bienveillante et motivante

D ,;"f}reu.'.;.:’;gm.-), i velre .--__t),.fﬁm.v,_ A .ﬁ&ﬂ:}r‘,«)ﬂ(ﬁﬂ,

A QO(] f{“lpfpfenrz- e f)r’l‘!":kt«(‘l!f.n’(f‘, Pregressez avec clas e,
el d'.-,f mmcmmcnl’j- ?ae [Lorrs }fmuc {L"u- bien. CC Bﬁ 4 3

el f:'aaLsmmfc"zzf. RAEL r.mt!’f.«.ncr

Vewse éles au bon endroid. Prét(e) a passer a |'action ?

Explorez dés maintenant nos deux portes d'entrée :
Que vous souhaitiez bouger pour vous sentir mieux,

VOus perfection ner ou transmettre cette passion,

i

DECOUVRIR L& PLATEFORME <= = DECOUVRIR LES FORMATIONS
pilatesintuitif.com/plateforme ! -—-—j

nous sommes | pour vous accompagner. pilatesintuitif.comy/formations

f?w]p&u@waff&ma&mrnfwwm&'&oﬁwmf (‘/'
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