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Les bases de la formation Pilates
Vous souhaitez suivre la formation de Pilates? Dans cet article, vous apprendrez les principes fondamentaux de la formation de Pilates, y compris l'équipement utilisé, les techniques et les avantages. Que vous soyez un débutant ou un pro chevronné, vous pourrez bénéficier de quelques conseils qui peuvent vous aider à démarrer avec votre formation Pilates. Les avantages de l'entraînement du Pilates vont au-delà de la forme physique. En plus d'améliorer votre posture et d'augmenter votre flexibilité, ces exercices vous aideront également à acquérir de la force, de la flexibilité et de l'équilibre.
Principes de base de la formation Pilates
Les cinq principes d'alignement aident à guider votre mouvement dans n'importe quelle position. Essayez de vous centrer autant que possible lorsque vous effectuez un exercice pour réduire les forces de gravité. Cela donnera également un soulagement de la pression à la colonne vertébrale et aux extrémités. Les instructeurs et les thérapeutes du Pilates peuvent vous aider à trouver cet alignement. Ils devraient également savoir comment appliquer cela à différents types et conditions de corps. Voici quelques conseils à garder à l'esprit:
L'accent mis sur le contrôle est essentiel pour un excellent entraînement de Pilates. Les Pilates se concentrent sur le noyau aident à calmer le corps, ce qui fait fonctionner les muscles plus efficacement. Les exercices de Pilates nécessitent un mouvement contrôlé, ce qui nécessite un effort conscient pendant chaque exercice. Au fil du temps, cela deviendra une seconde nature. Les athlètes et les interprètes hautement qualifiés ont un contrôle total sur leur corps, en utilisant des mouvements utiles. La pratique des trois principes du Pilates vous aidera à obtenir les mêmes résultats. Ils sont la clé d'un corps fort, alors assurez-vous de les pratiquer!
Équipement utilisé
Divers types d'équipements de Pilates sont utilisés dans les classes pour atteindre différents objectifs d'entraînement. Le réformateur est l'un des équipements les plus populaires, et sa résistance à printemps aide à déplacer les articulations à travers leur amplitude de mouvement. Les autres grands équipements Pilates comprennent une chaise, une table Cadillac / trapèze et des barils. Le but de chaque équipement est d'aider l'élève à effectuer des exercices spécifiques tout en sortant et en soutenant le corps. L'équipement a également de nombreuses ressorts, permettant des niveaux de résistance variés, qui peuvent être ajustés pour répondre aux besoins de chaque élève.
Un autre équipement de Pilates est l'arc des corps équilibrés. Cet équipement est souvent beaucoup plus long et plus mince que les bandes de résistance traditionnelles, et ses fins libres aident les élèves à effectuer des exercices plus difficiles. De plus, l'arc peut être utilisé au lieu de poids dans les exercices du bras. Il peut également être utilisé pour étirer les muscles après un cours. Il peut être utilisé de plusieurs manières pour différents exercices, et sa polyvalence en fait un équipement polyvalent de Pilates.
Dans le monde de l'entraînement du Pilates, les petits équipements sont utilisés pour ajouter une résistance aux exercices MAT et améliorer l'équilibre. Les petits équipements comprennent des balles d'exercice de différentes tailles, un rouleau en mousse, des balles de tennis et une balle de thérapie. Un autre équipement est un anneau Pilates. Joseph Pilates a conçu l'anneau pour aider les personnes dans les exercices d'équilibre. En règle générale, une séance de formation de Pilates dure 45 à 60 minutes, mais vous pouvez faire certains des mouvements à la maison.
Les principes de base de la technique Pilates sont l'alignement, la concentration, la respiration, le centre et le contrôle. Ce sont des aspects cruciaux de la formation de Pilates. Ils se concentrent sur le renforcement et la relaxation du corps tout en engageant les muscles posturaux de base. Les mouvements fluides font également partie intégrante du Pilates. Les exercices ne sont pas conçus pour être douloureux ou traumatisants pour les personnes blessées ou à l'esprit spécial. Malgré le fait que Pilates soit sans danger pour tout le monde, s'il est incorrectement effectué, cela peut être nocif. Pour cette raison, les élèves apprendront à modifier leurs mouvements pour s'adapter aux conditions ou blessures spécifiques.
Avantages
Les athlètes de la formation des Pilates sont nombreux. En plus d'améliorer la force et le conditionnement global, cette forme d'exercice vous aide à prévenir les blessures et à maintenir un bon alignement corporel. Cette forme d'exercice renforce également les muscles du noyau et de la cuisse. Les instructeurs de Pilates ayant de l'expérience dans le travail avec des athlètes souffrant de lombalgie sont idéaux pour ce type d'exercice. Mais si vous n'êtes pas encore convaincu des avantages de la formation de Pilates pour les athlètes, lisez la suite. Vous serez content de l'avoir fait lorsque vous commencerez.
L'avantage le plus évident du Pilates est le fait qu'il peut améliorer la santé de votre corps. Il existe depuis près de 100 ans, mais il gagne toujours en popularité parmi les nouveaux convertis. La formation de Pilates améliore la posture, la flexibilité, la force et la coordination. De plus, il aide à prévenir les blessures et améliore le bien-être mental et émotionnel. Si vous cherchez un exercice qui peut vous donner des abdos plats, le Pilates est certainement la voie à suivre.
Endroits pour commencer
Avant de suivre un cours de certification Pilates, pensez à l'endroit où vous souhaitez enseigner. De nombreux studios embauchent des stagiaires et commencent à enseigner avant la certification. Considérez le type de clientèle que vous aimeriez enseigner. Bien qu'il y ait des conditions préalables pour enseigner le Pilates, ils ne sont généralement pas aussi difficiles que de nombreux élèves le font. En plus d'un studio dédié, vous pouvez choisir de travailler dans un centre communautaire, un centre pour personnes âgées ou un gymnase.
Vous pouvez également pratiquer le Pilates à la maison. Si vous n'avez pas de place dédiée pour Pilates, vous pouvez installer une chambre dans votre maison. Vous aurez besoin d'un tapis de yoga et beaucoup d'espace pour le mouvement. Pour les exercices que vous promenez à la maison, vous aurez besoin d'une pièce dédiée avec une zone de plancher suffisamment grande. Une pièce avec une bonne lumière est idéale pour le Pilates. Il est également préférable d'avoir un tapis que vous pouvez utiliser pour pratiquer les exercices.

