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e È'ai plus nâI au dos 'r!xË'! corps
. cbâùg'é, Je tne s€ns dûéI€lie n.
Depuis plE de douè rs qq€

Philippe lâupi! s r.pporté dÉ Etât*
Û!tu b sétbodè, res r 61,ùdios Ptlâtè€ '
(LD iem€ cenériipe colme " yogâ ,D,
da.bord & par Ie6 stæ ei les pdvi-
légis, oDt fâit des p€tits dæ ioute la

- Des pll]fesseum se sDi fomés
et te Pilates s'est déveiopÉ jùsCue dâns les
cl'rbs de va.anc€s, au poiDr que I otr se
demaÀde pùfois si les p.incipes lotrda,raen
tâul de la métbcde soDt bien respectés.

u est breveté ei les folrnations sb-Di
EnFrance, d€€ écols re@D]1ues* -
diÈireD$ent des @N sù ue errné€, 6ort
près de 1OO0 heæs de iheolie ei de
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un stage d u week€n(L- Et les cândidai€
vienneDl de tous les bodæc , kinés,
professeu$ de spo.i ou de fitness_ spor
tifs, dansem ei même infolmâiicieG
(ou autrêet qu reulent cbar€Er de néhe!

Avec ou sàns machines ?
Dans 1€ P'netes classique, me psxirc des
exercic€s se faii au sol, Iaut.e 6e déloule
sù dÉ m,-bi!es mDes de rcssol1s
plus ou moin6 tendus qD pemerient
d-ùt€Gifier les mouvements ei d'étfer tes
Euscles en douceu. Mâjs, dæs beâucoq)

jntense et ciblé qu âvec Lâ mâchine.
Tout est dans la prccision du æaching ,,
tempère ADick TerTier, professeue
à lâ londaiion Roihschild de Chantilv-

En individuelou en collectif?
Come Pilaies est ùe ieatmique
pel8ollnel$ée, l'idér.l serait de lrendr€ des
colrls particuliels sâlJ que - se!]s læ plu€
ues peuveni se le lemleitre (environ
90 € I'heule) ûn coa.h exptuimeDré peut
Prendæ eD chffge de I à 10 perconnes

25 € t heùe
su.c abomem€ ) Mais, etr fonciion du
savoù. de l'er.périeDce et de l'jmptication
du professe'rr, oD peut a.Ier ( d ùne gym
simplemeni r€ldanie à u iravait inieme
et coDtrôlé des muscles en plofondeù, qui
esil'objectif delaûéthode),, nouexplique,
AreÉs Lem,lormateù au Ctub Med clD.

Les signes d'une expérience réussie
( Lâ di$é.enc€ entle deux coùs de pitares
tient dans les résultats que voE obtien
.L€2,. connrme Pbitrppe Tâupin
A raison de deu séaÀces pù semaine, tes
chÆgæEls s.Dt pqlceptih-Êa ! sacz
râpdement- I-es pr€mieæ coùs pelyn€treft
de découEir les plâceDenis de son corps,
de son basÊi4 de sa iêie. ( Àù boui de rrols
mors, lâ ceidùe abdomina]e er le ptancher
pelnen soDt rééquilibrés Les sse
seDienr derrq oni moins mè,I au dos, ]e
veÊtæ est plus llat ,, con6iate SmdIâ
Benissm, professeur à Eiément, c€ntle
pafisieD de Pjlates ApÈs une amée,
les mlscùes s atrneDi cd ils trâvai]]eni itzrs
l'aUong€ment l€s prâriqumrs a.quièreni 

',

au6$ ùe fome d " intelti ecorporeIe,,
come re note arolis Lem IlsÆvent :
en Urte occasion Ae la ne commeni ( bien
se plaaer , !où ne pæ se fair€ mal eN
Calder une beile silhouetie.
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