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INLEIDING

Om te beginnen wil ik me voorstellen: ik heet Séverine, ik ben
gediplomeerd sportcoach en pilatesdocent. Na het behalen van
mijn diploma als sportcoach ontdekte ik de pilatesmethode en
dat was werkelijk een openbaring voor me. Nou ja, in het begin
was ik wat van slag, omdat ik het gevoel had dat ik er slecht in
was en het niet begreep. Alleen dat al zou een geruststelling

voor je moeten zijn!

Na enige tijd en oefening begon ik de talrijke heilzame gevolgen
van pilates te begrijpen: een betere houding, sterkere buikspie-

ren, meer lenigheid en beweeglijkheid...

Sindsdien blijf ik me als hartstochtelijk liethebber van pilates
voortdurend ontwikkelen, want ik wil niets liever dan mijn leer-

lingen deze methode zo goed mogelijk aanleren.

Via mijn Instagramaccount @jesuisunecoach, mijn onlinecursus-
sen en de video’s op mijn website www.jesuisunecoach.fr doe
ik mijn best om met een glimlach en op een eenvoudige manier

mijn kennis over te dragen.

Ik hoop dat je dankzij dit boek zin krijgt om rustig en op een
efficiénte manier de oefeningen uit te voeren en ze vloeiend in
elkaar te laten overgaan, zonder enige druk en zonder het idee

dat je een prestatie moet leveren.



WARMING-UP

De paar minuten voor de opeenvolgende pilates-
oefeningen maken deel uit van je work-out: ze
zorgen voor een rustige voorbereiding van je
lichaam en je geest (vergeet niet dat bij pilates
alles met elkaar in verband staat!).

Hier volgt een reeks oefeningen die je het best

voor het begin van een sessie kan uitvoeren.



Ga op je mat zitten met je benen gebogen en op heupbreedte uit elkaar.
Strek je armen evenwijdig aan de grond naar voren of plaats je handen
onder je dijen. Adem uit om je bekken te kantelen, maar let erop dat je
niet te ver gaat.

Herhaal deze oefening drie tot vijf keer.

Opties met kleine attributen

Houd een pilatesbal tussen je dijbenen.
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Ga op je rug liggen. Je benen
zijn gebogen, je hielen rusten
op de grond op heupbreedte.
Kantel je bekken om je neu-
trale stand te vinden. Adem
enkele keren in en uit om de

neutrale stand van je bekken

te stabiliseren met behulp van

de pilatesademhaling.

@ T gte'dfe

lecomming

Adem vier tot zes keer in

en uit.

Opties met kleine
attributen

Houd een pilatesbal
tussen je dijbenen (alsje

hem in positie 1al had).
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Ga op je rug liggen met je bekken in neutrale stand, je benen gebogen en tegen
elkaar aan, je voeten op de grond. Til bij een uitademing één been van de
grond in Tabletop Position, dat wil zeggen: je knie boven je heup en je been in
een rechte hoek. Stabiliseer je houding en breng daarna ook je andere been in
Tabletop Position.

Herhaal zes tot tien keer afwisselend per kant.

Wanneer je vertrouwd bent met deze beweging, voer je het tempo op.
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