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Introduction
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Les filles, vous avez tout de suite senti que le Pilates Booty c’était un (bon) truc pour vous. Et vous avez raison ! D’abord, parce que Pilates = abdominaux en béton et taille affinée. Quant au booty, je vous promets un fessier rebondi à la J.LO. Ensuite, parce que cette zone ventre-fesses-cuisses, c’est un peu notre priorité à toutes, j’ai créé cette méthode pour vous permettre de la tonifier intensément, quels que soient votre profil et votre niveau. Le principe ? Un programme sur 5 à 15 semaines pour sculpter votre silhouette. Au menu, des exercices courts (pas plus de 15 minutes par séance), accessibles et ultra-efficaces, à réaliser chez soi 3 fois par semaine. Enfin, pour obtenir des résultats encore plus rapides, je vous donne plein d’astuces pour (re)prendre de bonnes habitudes alimentaires et je vous concocte des petits moments pour prendre soin de vous et vous aider à être vraiment bien dans votre corps. Bref, vous allez vous réconcilier avec le sport, (re)découvrir le Pilates et vous sentir bien dans vos baskets comme dans vos escarpins. Le tout sans langue de bois et avec des conseils de pro pour obtenir des résultats bluffants, sans jamais vous blesser. Un concentré d’efficacité, de motivation et d’énergie pour vous donner les moyens d’atteindre vos buts. Enjoy, les filles !




  

  
    Test : quelle booty-girl êtes-vous ?

    
      
        À quelle fréquence faites-vous du sport ?

        ● Le ménage, ça compte comme du sport ?

        ▲ Au moins 2 fois par semaine.

        ♥ Entre 3 et 10 heures chaque semaine.

      

      
        Quelles sont vos activités préférées ?

        ● Les cours tout doux, comme le yoga, ou la marche.

        ▲ Les disciplines qui sculptent le plus, telles que le CrossFit, les abdos-fessiers ou la musculation en salle.

        ♥ Tout ce qui est intense, à l’instar du cardio-training, du CrossFit, du running ou du vélo.
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        Comment vous sentez-vous après une séance ?

        ● É-pui-sée, et bien décidée à me reposer jusqu’à la prochaine session (pas avant 7 jours).

        ▲ J’en redemande !

        ♥ J’apprécie la montée d’endorphines, tout en me demandant quel sera mon prochain cours.

      

      
        Quels sont vos objectifs ?

        ● Rester mince en marchant 15 minutes par jour, c’est possible ?

        ▲ Tonifier mon corps, réduire ma cellulite et perdre 2 kilos.

        ♥ Me dépasser physiquement et mentalement, et améliorer mes performances.

      

      
        Vos body-goals du moment ?

        ● Rihanna, belle et musclée grâce au jet-ski.

        ▲ Les anges de Victoria’s Secret.

        ♥ Selena Gomez, of course !

      

      
        Quelles parties de votre corps aimeriez-vous modifier grâce au sport ?

        ● Avec une baguette magique, ça marche aussi ?

        ▲ Muscler mes cuisses et mes fessiers, et affiner ma taille.

        ♥ Toutes ! Je veux être mince et tonique.

      

      
        Votre tenue d’entraînement se résume à :

        ● Un bon tee-shirt du concert 1999 de Britney Spears fait l’affaire.

        ▲ Athleisure ! Comme Gigi Hadid, legging et brassière en toutes circonstances !

        ♥ Le combo panty-running-top de sudation. 
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        Vos qualités en tant que sportive ?

        ● Réfléchie (car je me demande encore si le sport est fait pour moi).

        ▲ Curieuse et motivée.

        ♥ Régulière et passionnée.

        
          [image: Illustration] Faites les comptes !
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          Une majorité de ● :

            vous êtes une booty-girl débutante
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          Depuis les cours d’EPS au collège, vous n’avez pas vraiment fait de sport, hormis quelques tentatives de running le week-end avec vos copines. En vrai, aucune discipline ne vous a jamais réellement plu, et le bien-être que l’on ressent après un entraînement (les endorphines, tout ça…), ça ne vous parle pas. Au fond de vous pourtant, vous savez que c’est parce que vous n’avez pas encore trouvé l’activité qui vous correspond vraiment.

           

          Mon conseil : si vous avez l’impression que vous n’êtes pas faite pour le sport, pas de panique, c’est simplement que vous n’avez pas encore trouvé celui qui vous convient. Grâce à ce programme, vous allez pouvoir (enfin) prendre le temps de découvrir des mouvements, des sensations, et donc du plaisir. Votre moteur ? Les changements que vous allez constater sur votre silhouette et le joli booty qui se dessine ! Cette motivation, vous la garderez pour toujours (si, si !).

        

        
          Une majorité de ▲ :

            vous êtes une booty-girl fan de fitness
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          Vous aimez bien le sport, et la tendance yoga/Pilates/fitness du moment vous donne envie de vous y mettre vraiment. En attendant d’acquérir de la régularité dans votre pratique (oui, c’est vrai que vous ratez parfois vos cours de zumba, d’aquagym ou de vinyasa pendant 2 semaines d’affilée, oups…), vous vous inspirez des fit-girls sur Instagram et vous vous demandez si un jour vous arriverez, vous aussi, à vous sculpter le booty (et le corps) de vos rêves. La vérité, c’est que vous ne savez pas trop comment vous y prendre, ni par où commencer.

           

          Mon conseil : il faut d’abord se recentrer, c’est-à-dire se focaliser sur une ou deux disciplines pour en tirer une meilleure connaissance de soi et de son corps, et obtenir des résultats concrets. Avec ce cahier, vous allez structurer et approfondir votre entraînement étape par étape, et apprendre à mieux décrypter vos objectifs. À la clé, des effets ciblés sur le corps, un booty de fit-girl et une motivation boostée !

        

        
          Une majorité de ♥ :

            vous êtes une booty-girl hypersportive
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          Le lundi, le mercredi et le vendredi, vous courez vos 12 kilomètres pour préparer votre prochain semi-marathon (c’est le troisième cette année). Le mardi et le jeudi, vous prenez des cours de CrossFit, et le week-end vous traînez sur des applis de sport pour tester de nouveaux exercices ou bien vous allez à des séances de hot yoga pour vous étirer et éliminer des toxines. Waow ! rien qu’à lire votre programme, on est crevé. Verdict ? Vous ne vous arrêtez ja-mais, car le sport est votre grande passion.

           

          Mon conseil : c’est une chance d’aimer ça et de pouvoir pratiquer autant, mais attention à ne pas trop en faire ! Il faut aussi se méfier des blessures, car une activité aussi intense peut provoquer des bobos plus ou moins graves dus à la fatigue. Ce que le programme Pilates Booty va vous apporter ? Un booty bombé et la compréhension que, parfois, la qualité marche mieux que la quantité !

        

      

    

  
  

Chapitre 1
Le Pilates Booty, qu’est-ce que c’est ?
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Le Pilates Booty est une méthode à mi-chemin entre le fitness et la gym douce, spécialement conçue pour les filles puisqu’elle fait travailler la zone qui concentre (la plupart du temps) toute notre attention : le ventre, la taille, les fesses et les cuisses. Ce concept, c’est vous qui me l’avez insufflé, les filles. Si, si. Je suis journaliste bien-être et forme pour des magazines féminins et, parallèlement, je suis coach sportive, diplômée d’État en fitness, musculation et Pilates. L’idéal pour sentir les tendances et réaliser des programmes qui y répondent. Résultat, le Pilates Booty est un cours que j’ai créé à partir de vos envies, de vos besoins, de vos aspirations. Ma recette ? Choisir deux méthodes ultra-efficaces et les mixer pour créer un cours hybride, inédit et fun.
Un mix d’abdos-fessiers dépoussiérés…
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Pour obtenir des fesses rebondies et des jambes affûtées, il n’y a pas de secret, il faut les muscler. Comment ? Grâce à une large palette d’exercices traditionnels de fitness qui font le succès des cours d’abdos-fessiers depuis toujours. Mon secret ? Booster cet entraînement en y injectant du petit matériel, de longues séries et des mini-répétitions pour faire travailler les muscles au maximum ! Résultat ? Ça fonctionne, et si on reste régulière les effets sont bluffants et se voient dès le premier mois.

… et de Pilates !
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Cette gym douce, que vous croyez sans doute récente tant des stars comme Gisele Bündchen ou Rosie Huntington-Whiteley l’adorent, ne l’est en fait pas du tout. Fondée il y a un siècle par Joseph Pilates (bientôt votre idole), elle continue de faire des adeptes dans le monde entier grâce à son incroyable efficacité. Le principe ? Renforcer les muscles les plus profonds du centre du corps pour le sculpter plus efficacement. En effet, seuls les muscles profonds donnent un ventre plat, car ce sont eux qui le resserrent. La différence avec d’autres techniques ? En s’appuyant sur la respiration, l’hypopression (le fait de ne pas pousser les viscères vers le bas) et la visualisation, les mouvements deviennent plus profonds et ne s’arrêtent pas seulement aux muscles superficiels. Ici, le Pilates traditionnel sera remixé à ma sauce de temps à autre pour travailler spécialement les fessiers.

Les 7 effets bluffants du Pilates Booty
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Muscler le corps en profondeur et le redessiner, c’est le but premier du Pilates Booty, mais ce n’est pas le seul. Grâce aux exercices et aux réflexes à adopter au quotidien, la méthode apporte de nombreux bienfaits, pas seulement esthétiques, mais aussi physiologiques et mentaux. Voici le top 7 !
[image: Illustration]
Affiner la taille et tonifier le ventre
C’est LE mantra du Pilates. Son essence ? Renforcer le centre du corps en travaillant les muscles les plus profonds, notamment ceux des abdominaux et du périnée, seuls garants d’un ventre plat. Au bout de quelques semaines, les résultats sont flagrants. La sangle abdominale se dessine, la taille s’amenuise, et on progresse à une rapidité étonnante.

Se sculpter des fesses rebondies
Parce qu’un fessier bombé sublime une silhouette, parce qu’on se sent féminine avec davantage de fesses, et aussi parce que le popotin est une des tendances beauté de l’époque, on se met au boulot ! Les squats, les fentes et les hip thrusts vont devenir vos BFF, croyez-moi… Ça va brûler un peu, je vous préviens, mais c’est le secret pour muscler les fessiers en profondeur, quelle que soit votre anatomie. Ça demande du temps et des efforts, mais ça fonctionne ! Pour vous motiver, il y a d’abord les résultats, que vous allez assez vite remarquer, et la difficulté que vous allez dépasser jour après jour, à tel point que vous finirez par adorer les exercices (si, si) !

Tonifier les jambes
[image: Illustration]
Avec cette méthode, on travaille les jambes de deux manières différentes. Grâce aux exercices de fitness, les muscles se dessinent, tandis que le Pilates permet de les allonger. Les étirements, nombreux, assouplissent beaucoup l’arrière des cuisses (les ischio-jambiers) et les mollets. Résultat, au fil des séances, les cuisses se tonifient, mais sans « gonfler ».
L’autre point bénéfique, c’est qu’en renforçant les quadriceps (les muscles situés à l’avant des cuisses) on soulage les genoux. Du coup, les petites douleurs s’estompent et les articulations sont comme protégées par les muscles.



Allonger la silhouette
Si les danseurs aiment autant le Pilates, c’est parce qu’il contribue à allonger le corps des pieds jusqu’à la tête. Comment ? D’abord grâce aux assouplissements, mais aussi à la posture que l’on adopte (nuque allongée, épaules basses, dos droit), qui donne l’impression d’avoir gagné 1 centimètre. Et si, au départ, on se tient comme ça durant le cours uniquement, au fil du temps, c’est au quotidien que l’on se redresse et que la silhouette s’étire.
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Dire bye bye aux maux de dos
Parce qu’au travail on est presque toujours assises, qu’on passe son temps la tête penchée sur un ordinateur et qu’on est toutes un peu stressées, le dos stocke beaucoup de tensions, tant au niveau des trapèzes et des cervicales que dans les lombaires. Mais ce n’est pas la seule raison. En général, on a mal au dos parce que la sangle abdominale manque de tonicité. Alors, au lieu de se tenir correctement, on relâche le ventre vers l’avant (effet disgracieux garanti) et on cambre le dos. Résultat ? Douleurs chroniques assurées. Grâce au Pilates, on renforce les abdominaux, le poids du corps se répartit mieux, et donc les maux s’estompent.

Chouchouter son périnée
Ce muscle, qui est situé entre le coccyx et le pubis, est constamment sollicité pendant les exercices de Pilates. Au fil des séances, il se renforce et, vu qu’on a tendance à garder les bonnes habitudes prises pendant les cours, on le contracte régulièrement dans la journée. À la clé, plus de confort (bye bye les fuites urinaires) et davantage de plaisir pendant les câlins avec votre partenaire.

(Re)prendre le contrôle de son corps
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Plus que n’importe quelle autre discipline, le Pilates permet de découvrir de nouvelles sensations. Parce qu’on réalise les mouvements avec lenteur et contrôle, on les ressent davantage, donc on les exécute mieux. Ensuite, on (ré)apprend à bien respirer, à observer l’air qui entre et sort des poumons, donc à mieux gérer son stress et ses émotions. Enfin, la posture s’améliore et la silhouette se tonifie, ce qui booste la confiance en soi.


Est-ce que le Pilates Booty est pour moi ?
C’est pour toutes !
Que vous soyez débutante ou confirmée en Pilates, fan de fitness, sportive du dimanche ou novice, vous vous y retrouverez. Pourquoi ? Le programme est sur mesure : des options sont proposées pour chaque niveau, du plus simple au plus avancé, afin que vous progressiez au maximum et en toute sécurité.

[image: Illustration]
Et si j’ai mal au dos ?
Si vous avez des douleurs dans les cervicales ou les lombaires, le Pilates les soulagera en quelques semaines. D’ici là, la pratique devrait se dérouler sans aucun problème grâce aux consignes spécifiques de placement. La règle ? S’écouter, et ne pas hésiter à faire des pauses si on a mal.

Et si j’ai mal aux genoux ?
Concernant cette zone souvent fragile, les seuls exercices qui vont la solliciter sont ceux destinés à renforcer les cuisses et les fessiers (squats, fentes…).
Mais, puisqu’ils sont à réaliser sans charge, les articulations ne sont pas mises à trop rude épreuve. Donc pas de panique ! On s’arrête si une douleur survient, et on garde à l’esprit qu’il est important de muscler ses cuisses en faisant du renforcement musculaire lorsqu’on a des soucis aux genoux, notamment, pour les soulager.


Au bout de combien de temps voit-on les résultats ?
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Les résultats sur les abdos et la silhouette
Le mantra du Pilates : « Après 10 séances, vous sentez la différence ; après 20 séances, vous voyez la différence ; après 30 séances, vous avez un corps tout neuf ! » Ce constat, dix ans de pratique en tant que professeur de Pilates me l’ont confirmé. Les progrès sont ensuite assez impressionnants. De tous les cours que j’ai pu enseigner, du fitness en passant par la barre au sol ou le CrossFit, aucun n’engendre des modifications aussi considérables. Que ce soit d’un point de vue musculaire, postural ou esthétique, le Pilates permet de mieux comprendre son corps, d’améliorer sa posture, et donc de progresser de manière exponentielle. Côté silhouette, la taille s’affine, les abdos se dessinent et les muscles s’allongent au bout de 4 semaines de programme, à condition de pratiquer régulièrement, bien entendu !
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L’effet push-up sur les fessiers
On ne va pas se mentir, obtenir des fesses bombées ne se fait pas en un jour. Quant à la morphologie, elle joue un rôle crucial dont il faut tenir compte. Si on a un popotin plutôt plat, il ne va pas « gonfler » en 1 mois. Grâce aux exercices proposés, à leur récurrence et au matériel que vous allez utiliser, les premiers résultats se feront sentir dès la troisième ou quatrième semaine. Au bout de 8 semaines, ils s’intensifient pour rendre le booty haut et rond. Côté jambes, c’est le même principe : les cuisses ne s’épaississent pas, elles s’affûtent, et la peau d’orange diminue dès le premier mois. Bref, Kim K. n’a qu’à bien se tenir.







Chapitre 2

J’apprends les bases


Avant de vous lancer, il y a quelques notions fondamentales à connaître, histoire de mieux comprendre les 2 méthodes, de vous préparer et d’optimiser votre entraînement. Go girls !


Bienvenue dans le Pilates


Once upon a time… Joseph Pilates

L’inventeur de la discipline est né en Allemagne en 1883. C’est un enfant à la santé fragile, qui souffre d’asthme, de rhumatismes et d’une malformation au thorax. Retrouver la forme est son obsession. Son credo : la santé dépend d’un corps fort. Cette conviction, il la tient de l’étude de l’anatomie, notamment celle des animaux, et des entraînements des athlètes de la Grèce antique. Il passe à l’action et se lance lui-même dans la pratique du yoga, de la gym et des arts martiaux. Résultat, au bout de quelques années, Joseph retrouve la santé, et devient même boxeur professionnel.




[image: Illustration]



Une technique révolutionnaire

Mais voilà, la Première Guerre mondiale éclate, et le jeune homme, qui habite alors en Angleterre, se retrouve emprisonné sur l’île de Man.
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