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LA METHQODE PILATES
APPLICATIONS
THERAPEUTIQUES

L'engouement pour la méthode Pilates n'est plus a démontrer. En effet,
nombreux sont les kinésithérapeutes qui s'intéressent de prés a cette
technique aux multiples facettes. Elle s'apparente tantdt au fitness,

tantdt 2 une technigue de relaxation. Mais I'un des aspects les plus
attrayants pour le kinésithérapeute reste son application dans le
domaine de la rééducation, principalement dans le traitement

des lombalgies, des lésions musculo-tendineuses, et la rééducation
abdominale et périnéale. r:r sasrr weviann

P .-'l.|||_-|'|:|;|5_|:|.-_- e LR, Joseph Pilates, I cnmoent ration mentale Ui CES EXETCICeS
passiogne par be corps humain, consacra | reguirent.
une gramde partic oo = vie den fucher  Apris avodr travaillé sur les pathologpes kourdes

les mécandsmes. [ chercha & cli:'-'c“h.:-pp."l' la ! des blessés de la Premire guerse moawdiale, il
force et I'équilibre musculaine: nécessaires 3 i s'installe aux Etats-1inis et crée, avec s femme
Fharmonie du corps. Clestainsi quil metau | Clars, un studio & New York. Les premiers a y

point une méthode au moyen dapprreils quil pratiquer ke Pilates furent les danseurs profes-
ivente. 1 E bapdise “controlomy™: qui puise s ¢ ssonnels, hientdt suivis par kes acteurs ef
force dans le “centre™ (les abdbaminane) et sur les sportifs. A compler des anndes 1980, M
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Tummi&nmm.

b méthode a &€ adoptér par une population
plus dnersifice. Dépassant sa vocation
premiére d entrainement physique, ke Pilates

st awpourd hun <galement utilisé pour soigner
des blessures.

Dans sa forme originale, le Pilates sinspire

du vogz, de ba danse ot de bk gymnastique. i

s¢ pratique au tapts (ke Matwork}, avec ou sans
accessotres, ou 2 Fade dappararks (Reformer,
Cadillac, Chair, Barrels), chacun des “réper-
toires” regroupant un nombre important

(:sdmmssommmsamdtm
fondamentaux qui font Fessence de bz méthodc.

départ, un mouvement préds, une posItion
d’arrivée, un travail musculaire ot artculare
€t une resprration coordonnée. Le mouvernent
demandé requicrt foroe, fleabiliné ot préasion,
<t présente plusicurs niveaux de diffsculté.
Voila pourquot ke Pilates s'adapte 2 n'mmporte
quclic condition physique, v compris aux
personnes attemies de kssons

'mm:lmtim ?

Il exaste plusicurs écoles agréées de Pilates.
Celles-Q proposent un enseignement
théonque ¢f pratipac des CRTooess Sur lapes
t sur apparcils, du niveau basique au niveau
avancé. La certification ot déinrée par ces
organismics, apres avorr validé plusicurs
centaines d'heures de cours, d'observation,
de pratique <t I enscigneament par un cxamen
&t et pratique.

Les formations complétes sont encore rancs

: en France, mars tendent néanmoins 3 s¢ 1
- aux kinesithérapeutes qui smténessent 3 la

- En cffct, ks centres de formation continoe {
: proposent un ensexgnemnent mitsl ot

¢ quaktatsf, qua a pour objectif d’appréhender
. les fondements du Pilates, ef permettze 2ins
: aux partiapants de connaitre kes exeraces i
- les plus utiles 3 leur pratique professionnelie.
: Parmmi kes formations oastantes, on dificren- 1
dexercices bapteés par Joscph Pilates he-méme.
¢ il &ait pratiqué 2 I'époque de son conceplas,
: des &oles plus récentes qui ont pris ke parti
Ams, 2 chague cxercce mupuu]umpomm :
- actuclies en lsomacamqgue ¢t en médeane

- fondamentaux qui font l'originalité ¢t b
- pérennité de Pilates. 1

- alapprentissage des fondamentaux du Pilates.
- Ce dernter répondra aux questions sunanics:

. - De quelle maniére intégrer le Pilates 3 une i
: seance de rédducation ? |
1

- ment” ou “préparatoires’, passage obligatowe
- pour maitriscr ks fondamentaux du Pilatess.
. Le premser module ext dong, vous Faurez
1 mnmummmubk.(j‘csuuumusdtgi

-

développer. Cependant, il n'est pas nécessaine

méthode, de passer par Nune de ces &coles
pour en apprendre les bases.

acra acdlles qui enscignent le Pilates comme

d"adapier les exercices aux conmarsances

phvsique. Pour autant, toute formation
séricuse se doat de respecter kes prinapes

Les principes fondamentaux
Le premicr module de la formatidn consiste

- Quecls sont kes principes de base de b2
méthode ?
- Comment sont construnts bes exeraces 2

1l v sera enseigné bes exercices dits “d'échanfie-
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la pratique, I'observation et enscignement,
gue e participant comprendra ce qu'est fa
méthode Pilates, et bes possibilités que celle-ci
peut o en rédducation.

Commiengons parévoguer les cing principes
cle brase

1) La respiration Tous Jes excrcices s acoom
pagnent d'une technigque respiratoare
appropriée ayant pour bat ka “relaxation”,

ka concentration ef lenpagement muscukaire
cha sujet. Le Pilates privibégie linspiraton
thoracigue plutor quabdominale, o

I'expiration active par les muscles profimds | Extensiondarsale svec stabiisation sEpulaire.

ahdominaux. i

2} Placement du bassin. [Rmns ke souci de i lorsgue Fexercice lexige, et pour éviter les
travailler T plus souvent possible dans fes - tensions (notamiment des fléchisseurs du cou).
courbures physiologiques de la colonne :

vertébrale (position appelée “neutre™), le -}l Construction des exercices

bassin dodt se trouver idialernent dans une ¢ W Lorsqu'dl £ait le choix d"un exercice, ke praticien
positicn telle que I'Bias (épine fliaque antéro-  © devra définir une position de départ, quielle
supémienne) ef les hranches pubiennes se - soil assise, en décubitus on encore debout.

trouvent sur le méme plan, On peut - Elle doat éire priscise et contridée par le patient. kb

comeadérer cette condition cursemse car

nots sommes nambrens & avoir enseigné ! :
lees exercices de gymnastigque en bascube TEST D'EVALUATION

postéricure du basin pour *protéger” ¢ 1] Laméthode Pilates est-elle .
les lombaires. Cec se ustifie par le fit i a Une nouvelle méthode de gymnastique. :
qu-u:lu i‘l..'l!ﬁll_‘l,l]L’]Jl.H'ill::’!'il'."lll'l:' peTTme e réaliser b. Une technigue de rédducation.

ks exercices aves un moandre effon abdominal @ ¢ Une méthode dexercices pénysicues

{en effet, la pesition neutre du bassimest trés | crageil v a plus d'un sibcle.

diffictle § mainternir pour un sujet mon

erifrin b, Bien wiile anx patients soulTrmt i 2) Sur le Reforrer, le patient ;

du has du dos. Le Pilnes, dans sa version ¢ a.Fstattacheé a unchariot mobile.

mnderne, offre le chos de trvller dans b Est towsours allonaé au assis.

Iune o Pautre des positicns. i [ Est assiste ou s en diffloutid

3) Macement dclangclhnr:-cqur-irpnnﬂp'-‘ par Fappareil,

:s.apl'.-]p_]uq' nm_mun dans be bat de conserver f d. Auscune de ces propositions,

ann e les courbures neutres (dans oo cas.,

cefui de la colonne dorsale)., - 3) Quels probldrmes ne peuvent pas atre
Ainsi, cxcepté borsque Pexercice Pexige. comme | trajtés 3 Faide la méthode Pilates 7 i
et le cas pour les fleaonsfextensons de la 4 La lombalgie commune, ,
coonme dorsale, on vedllera & toupours . b Le syncdrome ratulien. |
garder b cage thoracigque dans la position . c.lascatique aigus.

qui respecte Ja cyphose physiolomqueseten | g, Les fuites urinaires.

alignement avec le reste du corps.
4} Mouvement et stabilisation des omoplates. | 4) Quelle population ne peut pas pratiguer
Cest I'un des principes bes plus difficiles & faire | o pilates ?

comprendre et sentir aux patients. [ bon I a, Les enfants.

placement des omoplates dépend un travail ! b, Les personnes abéses.

des bras et du haut du corps sans sollicitation | ¢ es personnes agées.

e promec e & |'-|:|i'i_1:.';il'ln|.‘l.|l: fETsIns i . Les harmmes.

cervicales ot de doulenrs dans les Epaules. | g, Les fommes enceintes.

5) Placement de la téte et de la colonne | . Aucume de ces propositions. i
cervicle. Certansg exercioes on Pilates :

weffectuent dans be neutre cervical (2oit en i
|ﬂ]‘d.l:ﬁ€ physiclogigue] mais peuavent cgflJ-: : T
ment s'effectuer en fexaon cervice-craniale i I

- . . - - N S " S ——— — —
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Travall des mesmiires supérieurs sur"Mer".

Si ce dermier éprouve quekque difficulté dans
la position de départ, elle devra étre modifiée

de maniere habile par le praticien, par exemple |

en plagant des coussins, ou encore en utilisant
fa bascule posténeure comme évoqué
précédemment. Le mouvement est décnit par
une partie du corps stable pendant que lautre
se mobilise, On n'oubliera pas de mentionner
la course musculaire, le mode de contraction
[concentrique, excentrique, statique) et k
position d'arrivée. Chaque exercice a un
“tocus™ (un objectif ] particulier. Ainsi on
pourrait citer : la flexion lombaire, ki stabilité
du bassin, le renforcement musculaire, etc.
Enfin, il faudra préciser, en fonction de
objectif du traitement, Je nombre de
répétitions et I'évolution de l'exercice vers des
miveaux plus difficiles, qui requierent un
contrdle toujours plus important de la part
du patient.

La pratique en kinésithérapie

De la méme fagon que chaque prise en
charge thérapeutique est précédée d'un bilan,
le praticien devea réaliser un bilan postural
sur le sujet afin de déterminer ses zones de
raideurs, de faiblesse ou de force, dhyper
ou hypo-extensibilité, Le bilan se fera dans Ia
position érigée, pieds & ka largeur des hanches,
dans les plans frontaux anténeur et postérieur,
sagittaux et horizontaux.
Ce bilan permettra de dégager kes principaux
objectifs de rééducation, ¢t par conséquent de

troever kes exercices de Pikates Jes micux adaptés
. au cas clinique. Enfin, Je kinésithérapeute
- devra également tenir compte des besoins
: du patient, de ses limites physiques ot parfois
psychologkques.
i Eneffet, il existe des contre-indications 3
- I'exécution des exerdices. 1l en va ainsi pour

les douleurs impliquant Mimmobilisation, kes
- inflammations aigués et I'état général du sujet.
¢ Cependant, i partir du moment o le principe
i d'absence de douleur dans le mouvement est
i respecté par ke professionnel, beaucoup
i d'exercices peuvent étre effectués - avec une
- extréme prudence - chez la plupart des sujets,
- méme algiques.
- “Toute séance intégrant Je Pilates est précédée
- d'un échaufferment qui permettra la maitrise

i des pnincipes par le patient, et donc la bonne

¢ réalisation des exercices demandés par la suite,

i Notons que le Pilates peut se pratiquer en

i groupe, par “theme™ [par exemple groupe

¢ postnatal, groupe lombalgie, etc), ou dans des
Eroupes ne présentant aucune caractéristique

- physique particuliére. Le Pilates se pratique

- également en séance individuclle, souvent

- privilégide pour travailler en profondeur et sous

la surveillance permanente du professionnel.

. En rébducation, les exercices de Pilates

i viendront compléter ine séance comprenant

: les techniques habituelles du kinésithérapeute.

¢ Sur Ia phase réservée aux exercices, le praticien

- choisira de passer plus ou moins de temps

- sur un mouvement plutdt quun autre, ou

- d'insister sur un focus. [l est important de

. noter que, dans le cadre précis de la rééduca-

: tion, tous les principes fondamentaux sont

. conservés. Les exercioes seront uniquement

i modifiés dans leur forme, durée, répétitions. ..

Quels exercices pour

- M quelle rééducation ?

- Les exercices de Pilates seront donc utilisés de
fagon adaptée pour la rééducation du dos et

- des ceintures, abdominale et/ou périnéale, I

- correction posturale, ke traitement des 1ésions

i périphériques, et lemtrainement sportif.

i Le choix de ces exercices dépendra du bilan

i effectué au préakable.

¢ Passons en revue les objectifs principaus

¢ (ou “focus™) de la méthode.

- Le premier est le renforcement musculaire,

- concentrigue, statique ou excentrique. De
nombreux exercices offrent la possibilité

- d'assouplir Je rachs, les ceintures et articuka

i tions périphériques en les mobilisant dans

i e respect de la biomécanique. Comme ils

i demandent une concentration certame, ¢es



travaux permettent une bonne prise de
comscience de la fonction musculaire e de
sy comiTode ; les I|1|.'-r.|.|1|.'|:l|.':°: ¥ LEouveront
donc un intérd proprioceptif, Mais on peut
anessl s |atsser i111i|5,i|'ll."'l les ij|.'l-|!'|i-|.':1‘til!:ll1:-i
possibles en rédducation neurodogigue.
Enfin, le Pilates étant une activité physigque
comipléte, le sujet gagnera en détente et en
atsance corporelle. I améliorera sa posture
¢t sa tomicité, e qui hus donnera beaucoup
de confort dans ses activites quotidiennes et
pn'l-f.:s.:-;in:r|1m'|]-|.'ﬁ.

Les appareils

Les apparels et accessoares viendront aider
ke patient 3 mieux scnitir le mouvement, ou
an contraire e mEtont en difficulté, En
Pilates, il <"agit souvent de rendre Fexercice
intéressant pour le praticien meals ausst
pour le patient, qui y verra B un wéritable défi
physkue et mental, propice au progres,
Le plus connu des appsireils de Pilates est
le Reformer, Chest une machine i Paspect

impressionmant, constiteé d'un chariot mobile

sur lequed s'installe e patient, Ce chirbot est
artaché i sa partie avant par des ressorts
I'lf‘_[.".]:lMl’."E o1 tension o une structuse fixe, tandis
e 5 partie arritre est reliée i dewx poulies
[rar un systemes |;|'4,"-|i11ﬂuu'.- el e .‘h&l‘lgll:ﬁ
réglables en longucur,

Sa structure -::-rig[l'lijh.‘ preTaed de travailler
I'emsernble du corps contre une résistance
dlastique ¢t avec une dynamique de retour
jouant 4 la perfection le role de feedlack.

Les abdaminaux, wéritable centre énergétique
du corps, répondent (s hien aux exercices
effectings sur machine.

Les applications thérapeutiques
Rachis et caintures
Cet atelier permettra aux participants
d'apprendse les exercices que Pon utilise pour
rééduguer Iensemble du rachis et kes ceintures
scapulaires et pebvicnnes. Il Sagit - de loin — de

Tatelier le plus important pour equel le Pilates |

apporte des solutions concretes.

Seront évedquis les objectits ef, en fonction

de ces dermiers, Jes exercices qui viendront
renforcer, stabiliser, assouplir, étirer, sur e tapas
et sur le Beforpeer. Certaines figures sauront
mettre au défi la propricception, Fendurance
o8 le contrdle rnscnkaire.

Lésions périphérigues

Onr'il s"agisse de lésions igamentaines on
musculaires, [es exercices proposés sur Lipis
et sur Heformmer permettront un travail des
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i membres supérieurs ¢f inféricurs par le

i renforcement (gqui tend vers I'équilibre
agromstefantzgoniste ), Uétirement, la

i proprioception e la réalisation de figures
toupurs ples complexes.

. Pré et postnatal

i Lohjectal est différent que on travaille

i en prématal ou en postnatal, Eo effet, en

¢ prénatal, on ne cherche pas le “renforcement™
 du péringe ou des abdaominane, mais

¢ plurdn i garder ka paticnte active par des

¢ exercices doux pendant cette phse qui

précéde Macoouchement. En postmatal,
- on parlera de renforcement.

. Entraimement complet

Chez le sujet ne présentant pas de lésion
rrajenre nivcessitant des séances de redduc
tion, on pourrs effeciuer un entrainement
complet d"une durée d une hewre, La sénce
se chipronle de T manitre suivante : un échaut-
i fement préalable permet de préparer le corps
i I'activité physique, et permet au sujet de

| Commencer 4 s conoenirer sur lo-mdrne.

i Sedom le type de personne se présentant i ce

¢ genre dentrainement, on privilégiera un

- travail plus ou moins rapide, Cher les spostis,
on fera par exemple le choix d*accélérer

¢ 'enchainement des figures. Avec le Reformer,
i on pourra righer La tension des ressorts de

¢ facon & ce que Feffort fowrni soit croissant.

Conclusion

La formation mitiale en Filates vous permet

¢ drapprendre un nombre important d’exercices
¢ efficaces, en phase aves les obgectifs de

- rédducation e 1¢tat général du patsent,
- Le Pilates contribase & wne prise de conscience
- corporelle. (Cest toujours dans Pexpérience
¢ e son propre corps que le patient seta d
¢ méme de comprendre, mémonser e restituer
{ les mouverments qui sont “bons” et adaptes.
i Dans pratiquement Loules vos Prises en
charge, Wlls pOUrTeZ mettre en application
i les principes de base appris. Les résultats
| AUrORT IUROLITS UNe FEpeTeussom pRsilive
L sur vos patikents. |
N

EIBLIOGRAFPHIE _

- Blasniine Calals benmain, Anatomis pour
|z maourvesment, &, Dosins, 2005,

- Joceph Pdates, Pilates® Retum to lf= through

-

contralogy, Bodwmind Publishing., 1998

Michaila Birrbi-Diesp, La Méthode Pilates.

- | Solar, 2006

_



