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Bienvenue !

Si vous avez commencé à lire ce livre, c'est que vous êtes probablement curieux de découvrir le monde du Pilates au Mur ou que vous pratiquez déjà cette discipline de remise en forme. 

Dans les deux cas, ce guide est fait pour vous ! 

Vous trouverez dans les pages suivantes tout ce dont vous avez besoin pour connaître et pratiquer cette discipline ou pour parfaire votre entraînement si vous la pratiquez déjà à un niveau quelconque.

Ce guide se propose en effet d'analyser le Pilates au Mur à 360 degrés, c'est-à-dire dans son aspect plus technique, historique et théorique, mais aussi et surtout dans son aspect pratique et concret. Ces deux aspects sont fondamentaux et l'un ne peut exister sans l'autre. En plus des explications théoriques, je vous donnerai donc tous les outils pratiques et concrets pour commencer à faire du Pilates au Mur tout de suite ou pour le perfectionner.

La discipline du Pilates au Mur est très efficace à plusieurs points de vue. Elle permet de tonifier les muscles et de les structurer, de perdre du poids ou encore d'augmenter l'élasticité et de rester en bonne santé. Les bénéfices du Pilates au Mur sont donc multiples et c'est pourquoi cette technique a connu un grand succès ces dernières années dans le monde entier, côtoyant (et parfois dépassant) des techniques beaucoup plus connues comme le Yoga. En fait, le Pilates au Mur est basé sur une série d'exercices différents qui peuvent être pratiqués en corps libre ou à l'aide d'un équipement simple et qui apportent une amélioration considérable de la flexibilité et de la résistance du corps. Leur particularité est de faire travailler les muscles les plus profonds et ceux qui sont généralement peu sollicités et entraînés. 

L'une des caractéristiques les plus importantes de la méthode Pilates est qu'elle trouve en partie son origine dans le domaine médical et qu'elle est donc spécifiquement conçue pour améliorer la posture et la démarche. Les exercices qui composent le Pilates n'ont donc pas seulement un but "esthétique" et ne font pas travailler les muscles "en apparence", mais ont une action importante sur notre physique et nous permettent d'améliorer notre santé à un niveau beaucoup plus profond que d'autres techniques de fitness. En outre, ils améliorent la coordination de l'ensemble du corps et permettent ainsi d'obtenir un contrôle plus important et plus précis des muscles. 

Le Pilates au Mur, comme son nom l'indique, est une variante du Pilates, dont je vous parlerai dans les pages suivantes, qui se pratique en s'appuyant sur un mur. Ces techniques sont donc beaucoup plus confortables, car elles ne nécessitent pas de grands espaces ni de matériel encombrant et coûteux, mais peuvent facilement être pratiquées chez soi ou, en général, partout où il y a un mur libre. Le mur a également plusieurs fonctions : il sert de support à l'ensemble du corps et permet de pratiquer les positions classiques de la méthode Pilates le plus correctement possible et sans avoir besoin d'une aide humaine extérieure. En outre, la surface du mur permet un alignement total et efficace du corps, évitant ainsi les mauvaises postures pendant les exercices, qui sont à l'origine de problèmes musculaires, de contractures et de douleurs articulaires.
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