Pilates (Fonctionnel) avec Chantal Bardier
Dans tous les cours, vous devez respecter vos limites, votre condition, vos douleurs et votre niveau d’énergie du moment. Il est primordial de remplir et de me remettre le Q-AAP dès le premier cours!

Respirer de façon appropriée, assure que suffisamment d’oxygène se rend au cerveau et aux muscles et aide à éviter les tensions inutiles/stress. Respirer dans les parties inférieures des poumons et le dos, permet un meilleur échange gazeux, donc une meilleure santé générale. Une respiration complète et détendue, favorise l’attention et la concentration. On recommande 8-10 secondes par respiration.
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La respiration latérale utilisée en Pilates combine l’ouverture de la cage thoracique et l’engagement de trois ceintures musculaires: abdominaux transverses, muscles pelviens et omoplates. Cette respiration renforce la ceinture abdominale, stabilise le tronc et protège le dos.
Comment commencer ?

Il est important de débuter les exercices sans tension, mais ceci ne signifie pas en relaxation! Un enracinement au sol et du tonus aux jambes, fesses et bras sont nécessaires pour maintenir une bonne posture générale. Détendez la mâchoire, les épaules et les mains et respirez lentement normalement. 
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À l’inspiration par le nez, mettez l'emphase vers les côtés et l’arrière (dos) de votre cage thoracique. Visualisez une respiration à 360 degrés. Ne soulevez ni les épaules ni le torse. Truc : L’image d’un accordéon en mouvement peut vous aider. Un foulard autour des côtes peut vous aider à mieux sentir la respiration latérale. 
À l’expiration par la bouche lèvres pincées, contractez légèrement les muscles pelviens et transverses et laissez vos côtes refermer jusqu’à ce que les poumons soient vides. Maintenez votre « gaine» et inspirez latéralement. En Pilates, la ceinture abdominale doit être contractée en tout temps. Truc : Imaginez une gaine qui vous tient le bas ventre ; le nombril qui va toucher la colonne ; une fermeture éclair qui remonte.
Position neutre : Conserve les courbes naturelles de la colonne, le bassin est en position neutre.
Position imprimée/plaquée : Grâce aux obliques, le bassin bascule, diminuant la courbe lombaire. S’utilise surtout sur le dos pour le stabiliser et le protéger lorsque les deux jambes sont dans les airs.
*Documents recommandés sur mon site web : 
« Les Sept principes de l’alignement »







         
« Recommandations générales pour les cours de groupe »






         
« Souplesse»
Vous obtiendrez de meilleurs résultats si vous travaillez « globalement ». Avant de commencer un exercice, écoutez les directives et regardez bien. Posez des questions si besoin! Vérifiez votre enracinement, votre posture, respirez bien, soyez à l’écoute de vos sensations et des muscles sollicités. Acceptez votre corps comme il est. Aucune douleur ne devrait être ajoutée. Vous devez pouvoir faire la différence entre un effort musculaire et une douleur. Dans le doute, prenez une pause ou demandez-moi une version plus accessible. Si besoin, sautez un exercice et revenez au suivant !
Conseil: Stabilisez votre corps AVANT de le bouger! Bonne Session !
Pour me rejoindre: cbardier@sympatico.ca et sur chantalbardier.weebly.com 
Pour des conseils, vidéos, exercices à imprimer etc, je vous invite à rejoindre mon groupe Facebook : 
Chantal Bardier, Zen et en Forme
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Chantal Bardier, professionnelle de la mise en forme et entraineure personnelle depuis 2000
Certifiée en entraînement individuel (YMCA) et Cours de groupe (divers écoles):

Pilates au sol, Énergie Yoga, Spécialiste Corps-Esprit et Spécialiste en Conditionnement Physique pour aînés
RCR à jour

