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LE PETIT GUIDE DU PILATES AU MUR
AVANT-PROPOS
Je suis Ashley, kinésithérapeute et instructrice de pilates à Sydney, en 
Australie. Après avoir obtenu une licence à l’University College de 
Londres, en Angleterre, je me suis installée dans cette ville pour y suivre 
un master en kinésithérapie.
Mes études ont porté plus particulièrement sur l’anatomie, la bio-
mécanique,  la  prise  en  charge  des blessures  et la  rééducation. C’est  au 
cours  de  ce  parcours  que  j’ai  compris l’importance  de  l’exercice  phy-
sique pour  la santé globale, la prévention des blessures, le maintien de 
la fonction corporelle et l’amélioration de la qualité de vie avec l’âge. Le 
mouvement est, selon moi, le facteur le plus essentiel pour un corps en 
bonne santé.
Après  mes  études,  j’ai  commencé  à  exercer  en  cabinet  privé.  En 
Australie, il est courant d’intégrer le pilates clinique dans la pratique de 
la kinésithérapie. J’ai donc été formée à l’utilisation des équipements et j’ai 
suivi des formations en pilates clinique sur tapis, ainsi qu’avec appareils.
J’ai  principalement  enseigné dans  des  contextes  cliniques,  en  cours 
collectifs et en séances individuelles, en travaillant sur la rééducation 
après blessure et en pratiquant des exercices adaptés aux personnes en 
situation de handicap. J’ai trouvé que la structure de ces exercices favo-
risait une meilleure  conscience corporelle, et  que  leur grande diversité 
permettait une adaptation idéale aux limitations fonctionnelles, que ce 
soit chez une personne amputée ou fortement déconditionnée après des 
années d’inactivité.
Je  continue à  exercer  en  tant  que  kinésithérapeute,  aujourd’hui spé-
cialisée en santé pelvienne féminine. Je propose également des cours de 
pilates en dehors du cadre clinique, dans des environnements plus orientés 
tness,  tout en  continuant  à  adapter chaque  exercice  aux  capacités  et 
objectifs individuels.
Pendant la période de la Covid, j’ai lancé une chaîne YouTube pour 
partager ma passion du pilates à toutes les personnes connées chez elles, 
en  quête de  mouvement  et  de bien-être.  Ce  qui  a commencé  comme 
une  façon d’orir  des  séances  à ma  famille  et  à mes  amis  à  l’étranger 
est devenu une belle communauté rassemblée autour de cette pratique.
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Avec ce livre, mon souhait est de rendre le pilates plus accessible, et de 
vous donner les clés pour construire votre propre pratique à la maison, 
simplement avec un mur et un tapis.
En le parcourant, gardez en tête que le but n’est pas l’exécution par-
faite  de chaque  mouvement,  mais  plutôt de  renouer  avec  votre corps, 
d’en prendre soin à travers le mouvement, et de renforcer la connexion 
corps-esprit  tout en  améliorant  votre  santé globale.  J’espère  que  cette 
pratique vous apportera autant de joie qu’elle m’en procure chaque jour.
Ashley
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INTRODUCTION
QU’EST-CE QUE LE PILATES ?
DÉFINITION
Le pilates  est une méthode  d’exercices qui vise  à renforcer le  corps en 
profondeur,  à  améliorer  la  posture,  la  souplesse  et  l’équilibre  tout  en 
favorisant une meilleure conscience corporelle. Développé par Joseph 
Pilates dans les années 1920, ce système repose sur six principes fonda-
mentaux : la concentration, le contrôle, le centrage, la uidité, la précision 
et la respiration. À travers des mouvements contrôlés, le pilates cherche 
àharmoniser les muscles du tronc avec ceux des membres, ce qui permet 
de renforcer le noyau (ou core) du corps.
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LE PILATES : ORIGINE ET ÉVOLUTION
Le pilates trouve ses racines dans l’histoire personnelle de son créateur, 
Joseph Pilates, né en 1883 en Allemagne. Dès son plus jeune âge, Joseph 
était un enfant fragile, sourant de diverses maladies, comme l’asthme, 
le rachitisme et la èvre rhumatismale. Ces dés de santé l’ont poussé à 
chercher des moyens pour renforcer son corps et améliorer sa condition 
physique. Il s’est ainsi tourné vers diverses pratiques, telles que la gymnas-
tique, la boxe et même la danse, an d’augmenter sa force et sa mobilité.
Cependant,  c’est  pendant  la  Première  Guerre  mondiale  que  l’idée 
de la méthode Pilates a commencé à prendre forme de manière plus 
concrète. Alors qu’il était interné dans un camp de prisonniers de guerre 
en Angleterre, Joseph Pilates s’est mis à travailler avec des blessés de 
guerre. En leur orant des exercices de rééducation pour renforcer leurs 
muscles profonds, il a constaté qu’ils guérissaient plus vite.
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Après la guerre, Joseph a appliqué toutes ses connaissances d’acti-
vités  physiques et  de  rééducation  pour développer  ce  qu’il  a appelé 
Contrology, un terme qu’il a choisi pour décrire sa méthode d’entraî-
nement  de  34exercices  au  sol.  Dans  les  années  1920,  il  ouvre  son 
premier studio à New York, où ses exercices attirent des danseurs et 
des athlètes professionnels.
Sa méthode,  toujours pratiquée  aujourd’hui en  tant que  pilates clas-
sique, repose sur un ensemble précis d’exercices et de principes qui sont 
exécutés d’une manière très spécique et dans un ordre xe.
Le pilates contemporain est une version modernisée de cette méthode 
qui  conserve  les  principes  de  base  du  pilates  classique,  mais  s’adapte 
davantage  aux  besoins  et aux  attentes des  pratiquants d’aujourd’hui.  Il 
intègre des éléments issus d’autres disciplines, comme la kinési thérapie, 
pour orir une approche plus personnalisée et accessible à un plus large 
public. Aujourd’hui, des millions de personnes à travers le monde pra-
tiquent cette méthode pour ses bienfaits physiques et mentaux.
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LES BIENFAITS DU PILATES
De nos jours, le pilates est largement utilisé dans la rééducation physique, 
en particulier pour les personnes en rétablissement après une blessure. 
En parallèle, le pilates s’est imposé comme une discipline incontournable 
dans le monde du tness, souvent recommandé pour renforcer le corps 
et améliorer la mobilité sans risquer de surcharger les articulations.
Grâce à ses exercices ciblés, le pilates facilite :
 l’amélioration de la conscience corporelle en s’imprégnant de 
chaque mouvement et de la façon dont le corps se déplace ;
le renforcement musculaire global et équilibré en sollicitant dif-
férents groupes musculaires ;
l’amélioration de la mobilité en respectant les limites du corps avec 
des exercices actifs plutôt que des étirements passifs ;
l’amélioration de l’équilibre avec des exercices debout et des exer-
cices du tronc ;
 la  réduction  de la  douleur  chronique en soulageant les tensions 
musculaires et en encourageant le mouvement doux ;
l’augmentation de la résilience corporelle en optimisant sa capacité 
à faire face aux tensions et au stress quotidiens.
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Cette augmentation de la résilience corporelle contribue à la préven-
tion de blessures, un des bienfaits principaux du pilates et de l’activité 
physique en général. La majorité des blessures et des douleurs est liée à 
un déséquilibre entre la demande physique d’une activité et la capacité de 
notre corps à l’exercer. Quand une pratique nécessite une force musculaire 
qui dépasse notre aptitude, on risque de se blesser. En développant notre 
habileté corporelle, et donc en renforçant l’organisme, on pourra tolérer 
de plus en plus de demandes physiques dans notre quotidien, réduisant 
ainsi la probabilité de se blesser.
Maintenir  cette  aptitude  physique  s’avère  également  essentiel  pour 
préserver nos fonctions au fur et à mesure que nous vieillissons. Moins 
nous renforçons notre corps, moins nous serons physiquement capables 
de  faire  les  choses.  En  continuant  à  pousser notre  corps  à  un  niveau 
plus  élevé que  celui  exigé  par nos  activités  journalières,  nous  serons  à 
même de continuer  à accomplir  des tâches quotidiennes  –  monter des 
escaliers, marcher sans déambulateur, porter des courses – à mesure que 
nous prenons de l’âge.
QU’EST-CE QUE LE PILATES AU MUR ?
DÉFINITION
Le pilates au mur est une version moderne du pilates contemporain, 
qui combine des exercices issus du pilates et d’autres disciplines, en les 
réalisant avec le soutien d’un mur. Cette approche permet d’améliorer 
lastabilité, d’apporter un meilleur retour sensoriel et de guider le corps 
dans ses mouvements. Elle est particulièrement bénéque pour les débu-
tants : elle facilite les régressions d’exercices, aide à maintenir l’équilibre 
et favorise une meilleure perception des mouvements.
SOUTIEN
Le mur est un excellent outil pour orir stabilité et sécurité pendant les 
exercices. Lorsqu’on est debout, il sert de point d’appui pour maintenir 
l’équilibre et prévenir les chutes.









 

[image: ]INTRODUCTION
11
Dans  cet exemple,  un  simple contact  du  bout des  doigts  sur le  mur 
sut à  stabiliser le  corps, permettant d’eectuer  l’élévation des  talons 
de façon autonome et maîtrisée, tout en engageant les bons groupes 
musculaires avec précision.
En position  allongée ou  assise,  le mur  peut faciliter  certains  mouve-
ments en apportant un soutien supplémentaire.
Ici, le fait de reposer les pieds contre le mur diminue la charge exercée 
sur les abdominaux et le dos, ce qui est particulièrement utile pour ceux 
qui ont du mal à maintenir les jambes en l’air.
Quelle que soit la position, le mur permet aussi d’adapter un exercice 
en modiant l’angle ou l’amplitude du mouvement, que ce soit pour le 
rendre plus accessible ou plus exigeant.
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