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Des erreurs surviennent souvent lorsque
des femmes autrefois actives sur le plan
sportif osent faire trop de choses ou les
font trop vite.

Les femmes qui, avant la grossesse, ne
faisaient que peu de sport, rencontrent
souvent un autre écueil. Elles dispo-
sent généralement d'une conscience
corporelle réduite et, tres rapidement, de
graves erreurs peuvent se glisser dans
leur programme de rééducation périnéa-
le.

De surcroit, les exercices périnéaux qui
sont proposés par nombres de cabinets,
centres ou hopitaux ne s'avérent fré-
quemment pas satisfaisants. lls ne sont
trés souvent pas suffisants parce qu'ils
ne vont pas jusqu’a faire transpirer la
personne et ne lui procurent de ce fait
pas non plus le sentiment d'avoir réalisé
un progrées. Sans compter gu'il existe bon
nombre de revues féminines présentant

des mannequins proposant nombre

* Karolina Schmid est responsable de formation pour
Pilates a I’école d'aerobics et fitness (SAFS) de Zurich.

En dialogue avec son propre corps

Ilates dans la reeducation apres-grossesse

Aprés une grossesse, beaucoup de femmes sont
déstabilisées: elles ne savent pas si elles sont en
train de faire les exercices adéquats. Ce sentiment

s'allie souvent encore a une grande impatience de

recouvrer la forme, €t ce, a I'intérieur d’'un corps qui

a complétement changé.

d'exercices de rééducation périnéale dif-
ficiles a comprendre et le succes promis
ne vient des lors pas. Pas étonnant que
les femmes ne soient pas contentes du
résultat.

Klum n’est pas un modele
Cependant, la pression de vouloir étre
comme Heidi Klum: «un corps sublime 5
semaines aprées |'accouchement» reste
au-dela de tous les motifs raisonnables
une obsession. Dans le cadre d'une sai-
ne analyse et en tenant compte de ses
propres possibilités, ce désir de pour-
suivre ce but améliore sans conteste
le bien-étre personnel.

Une bonne méthode Pilates de réédu-
cation périnéale fournit des directives
précises, qui contribuent & fortifier la
musculature intime profonde. Elle per-
met a la jeune maman de ne pas seule-
ment participer de fagon passive mais de
travailler dans un dialogue vivant avec
son corps. C'est ainsi son corps quiva lui
donner un feedback et lui indiquer si les
exercices sont exécutés correctement
et non pas a son détriment.

Ce feedback est si manifeste qu'il en ré-
sulte un cycle. Face a ce défi, la femme
se sent motivée, elle voit des résultats et
elle est rassurée, car elle sent qu'elle a
correctement exécuté les exercices.
Pour des centres ou des cabinets, cela
représente une occasion optimale de ga-
gner de nouveaux clients. Il existe la pos-
sibilité de motiver des clients passifs et
de les transformer en promoteurs.

Pilates comme tendance

Une bonne formation pour la méthode Pi-
lates offre un savant mélange de pratique
et de théorie. Elle tient compte des be-
soins individuels des participants et offre
exactement les éléments nécessaires
pour travailler avec les clients.

Le cas de figure optimal est réalisé si la
formation peut avoir lieu dans ton cabinet
ou centre et qu’elle peut donc étre spé-
cialement axée sur les besoins concrets.
L'engouement pour la méthode Pilates
est un phénomene en constant dévelop-
pement et il représente un marché fort
d'un énorme potentiel de croissance.

www.karolinaschmid.ch
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