Basic 10 Challenge

Du 1 au 31 juillet, 2014
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de 0 téte aux pieds

Qu’'-est qgue c’'est « The Basic
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pas venir en cours. Le programme le plus évident me semblait de proposer les 10

exercices dits de « base » du répertoire de Pilates tapis. Ces 10 exercices forment un
ensemble complet, une parfaite routine quotidienne qui peut étre faite en une dizaine de
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soit ! Tout le monde peut trouver 10 minutes au cours de la journée pour faire un peu de
Pilates.

Comment ¢a marche ?

Pour faciliter votre participation, je vous ai préparé des photos et des descriptifs de
chaque exercice pour vous montrer comment les faire correctement. Le projet a été
concu pour des participants qui connaissent déja les exercices plutot que pour ceux qui
souhaitent commencer. lls peuvent nous rejoindre une prochaine fois.

A la fin des descriptifs se trouve un journal de bord pour noter chaque jour ol et quand
Gz2dza | ST FrAG @G20NB ¢ . FaAx0 mn n3X &dzi dA
entrainement du jour. Et surtout, je vous invite a définir vos objectifs et a les partager avec
moi si vous le souhaitez, avec votre professeur de Pilates, ou avec la communauté
participant au challenge via ma page Facebook.

Le jour ou les jours ol vous suivez un cours de Pilates @2 dza y Qs G Sa LI & 20t
« Basic 10 » en plus.

Bon challenge, restez en forme et amusez vous bien !

Emily

emiy@pilatesdelateteauxpieds.com
www.pilatesdelateteauxpieds.com
https://www.facebook.com/pilates.paris
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The Hundred — Les Cent

Répétions : 10

La respiration et les instructions :

Démarrer allongé. Expirer pour
soulever la téte et le haut du dos.
Expirer pour soulever les deux
jambes. Les bras sont tendus le
long du corps. Les battre
rapidement vers le haut puis le bas
alya aQl NNk GSNJ
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secondes, expirer pour 5

secondes.

Débutants : Garder les jambes
pliées.

Intermédiaires : Garder les jambes
tendues vers le haut.

Avancés : Garder les jambes
tendues et assez bas
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Roll-Up —Le déroulement vers le haut

Répétions:3 a5

La respiration et les instructions :

Démarrer allongé, les bras tendus
vers le plafond. Inspirer pour
soulever la téte. Expirer pour
continuer de monter et étirer la
02t 2yyS OSNE f Ql
démarrer la descente expirer pour
terminer la descente.

Débutants : Plier les genoux et si
besoin faire marcher les mains sur
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monter.
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Single Leg Circle — Les cercles avec une jambe

Répétions : 5 par direction, un
total de 10 pour chaque jambe

La respiration et les instructions :

Démarrer allongé, les bras posés
sur le tapis le long du corps.

Tendre une jambe vers le plafond,
LIAWSR LRAYISD [Q
tendue au sol, pied fléchit.

Dessiner un cercle avec la jambe.
Commencer en croisant la jambe
au dessus de votre corps. Puis
changer de sens. Inspirer pour la
premiere moitié du cercle, expirer
pour la deuxieme. Répéter avec

f QI dziNE 21 YOS

Débutants: faire des petits cercles.
Intermédiaires/Avancés : Faire des
cercles de plus en plus grands.
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Rolling-like-a-ball — Rouler comme un ballon

Répétions:5a 8

La respiration et les instructions :
Démarrer assis légerement en
arriere des ischions, les mains sur
les tibias et les pieds décollés du
sol. Inspirer pour rouler en arriere,
sans poser la téte, expirer pour
revenir.

Débutants : Mettre les mains sur

f QF NNASNBE RSa Od
Intermédiaires : Mettre les mains

sur les tibias.

Avancés : Entourer les jambes avec
les bras pour les ramener tres pres

du corps.
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SingleLegStretch—L ' ét i rement a

Répétions : 5 a 8 de chaque coté

La respiration et les instructions :
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la jambe gauche pliée, mettre la
main gauche sur la cheville gauche
la main droite sur le genou

gauche, tendre la jambe droite et
aQl £t 2y 3SNI &adzNJ
pointes des omoplates. Inspirer
pour ramener une jambe pres de
a2A S0 GSYRNEB f
2l YoS Si SELINEB
jambe.

Débutants : Garder les jambes
assez hautes.

Intermédiaires/Avancés : Mettre
les jambes de plus en plus bas.
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Double Leg Stretch—L’ ét i r ement a

Répétions : 5

La respiration et les instructions :
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les deux jambes pliées et une

main posée sur chaque genou.
Inspirer pour tendre les bras et les
jambes vers le plafond au méme
temps, faire un cercle avec les

bras, expirer en pliant les jambes
pour poser les mains sur les

genoux et ramener les jambes

dans la position de départ.

Débutants : Garder les jambes et
les bras assez haut.

Intermédiaires/Avancés : Mettre
les jambes et les bras de plus en
plus bas.
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Spine Stretch—L " ét i r ement de

Répétions : 5-8

La respiration et les instructions :

Démarrer assis sur les ischions

avec les jambes tendues et
écartées un peu plus large que le
bassin. Les pieds sont fléchis, les
bras sont tendus vers le plafond,
les paumes des mains sont face a
face. Expirer pour étirer la colonne
GSNR f QF gl yiaz A
remonter.

Débutants: Tendre les bras vers
f Ql @I-)fﬁ SG LJX AS
jambes

Copyright © Emily Mazo-Rizzi



Saw —La scie

Répétions : 3 a 5 chaque coté

La respiration et les instructions :

Rester dans la méme position
aaAras 1dzS t QSE
avec maintenant les bras tendus
adzNJ £t Sa OsGSa t
épaules, les paumes des mains

vers le bas. Commencer par
inspiration puis expirer pour
twister la colonne vers un coté et
AQSUANBNI OSNAE f
scie » le petit orteil opposé, la
paume de la main avant est
tournée vers le bas et la paume de
la main arriere est tourné vers le
haut. Inspirer pour remonter,
expirer pour commencer le

Y2dzSYSyiu RS f C

Débutants: Plier |égerement les
jambes

Copyright © Emily Mazo-Rizzi



Side Kick Series — Les kicks sur le coté

Premiere partie
Répétions : 8

La respiration et les instructions :

{ QF f f 2y 3ISNI &dzNJ
bras plié, la téte posée dans la
YEAY D [ Ql dziNB Y
tapis entre le buste et le nombril,
les jambes sont tendues vers

f QF g yi +t cdaycorgs.y
Soulever la jambe du haut a la
hauteur de la hanche. Inspirer

LJ2 dzZNJ FI A NB dzy
peu plus loin en fléchissant le

pied, expirer en pointant le pied
LJ2 dzZNJ FI A NB dzy
un peu plus loin.
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Side Kick Series — Les kicks sur le coté

Deuxiéme partie
Répétions : 4 de chaque

La respiration et les instructions :

Rester dans la méme position et
faire une rotation externe de la
jambe du haut. Pointer le pied et
inspirer pour faire un kick vers le
haut, fléchir le pied et expirer pour
faire un kick vers le bas. Puis
inverser la chorégraphie des pieds
et faire 4 kicks de plus.

Changer de coté et répéter la série
I SO f QF dziNBE 21
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Seal —Le phoque

Répétions : 5a 8

La respiration et les instructions :

Démarrer assis légerement en
arriere des ischions, les mains

LI aasSyid t fQAyY
FGONY LISyd f QSE
Entrechoquer les pieds comme on
bat des mains 3 fois. Inspirer pour
rouler en arriere, frapper les pieds
3 fois en arriere, sans poser la

téte, puis expirer pour revenir.

Débutants : Ne pas entrechoquer
les pieds en arriere ou juste une
puis deux fois.
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Objectives

l @ ylid RS RSYIFNNBNJ Y v deSledousatiendér ded 2
ce challenge et/ou que souhaitez-vous accomplir ?

Journal de bord

Jour Heure Lieu Commentaires

mardi 1

mercredi 2

jeudi 3

vendredi 4

samedi 5

dimanche 6
lundi 7
mardi 8

mercredi 9
jeudi 10
vendredi 11

samedi 12

dimanche 13
lundi 14
mardi 15
mercredi 16
jeudi 17
vendredi 18
samedi 19

dimanche 20
lundi 21
mardi 22
mercredi 23
jeudi 24
vendredi 25
samedi 26

dimanche 27
lundi 28
mardi 29
mercredi 30
jeudi 31

oM 22dzNBE LJX dza G NRX Y /[~3BuwattSnyvos 92 dza
2 02 S 00 A TequekouswavdzQGpdis @ Referiez-vous le méme challenge ?
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