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Conflits d’intérêts

Pas de conflit d’intérêt à déclarer



Qu’est que la méthode Pilates?

➢ Le Pilates est une forme d'exercice qui se 
concentre sur le renforcement du corps en mettant 
l'accent sur la force centrale de celui-ci

➢ C'est une technique qui regroupe une série 
d’exercices contrôlés de renforcement musculaire, 
d'équilibre et d'étirements

➢ Il contribue à améliorer la forme physique et le 
bien-être général

➢ Son objectif est le renforcement de la musculature 
profonde qui joue un rôle important dans la posture

➢ Similaire au Yoga, le Pilates se concentre 
également sur la connexion “corps-esprit” (“mind-
body”)



Historique du Pilates

Méthode développée par Joseph H. Pilates (1883-1967) en 
Allemagne,

➢ Ancien gymnaste, son but était de vaincre les maladies 
infantiles tel que l'asthme, le rachitisme et le rhumatisme 
articulaire aigu, lui même en ayant souffert

➢ Au Royaume-Uni (1912), il utilisa le Pilates comme 
programme d'exercices pour les danseurs et les soldats 
blessés

➢ En 1926, ouverture de son premier studio de Pilates à 
NYC

➢  À l'origine, cette forme d'exercice s'appelait 
“Contrology”

➢ Dans les années 1990, la méthode devient populaire dans 
le domaine de la réadaptation



Les grands principes du Pilates

Les 6 grands principes originaux :

→ POWERHOUSE



Powerhouse

→ « Powerhouse » selon J.Pilates = caisson abdominal = noyau

→ Point clé de la méthode

→ Délimité par les muscles du tronc, le plancher pelvien et le diaphragme

→ Point de démarrage de l’ensemble des mouvements du corps

→ 5 effets du Pilates via le « Powerhouse »:

- Effet sur la posture pelvienne

- Allongement de la colonne vertébrale

- Tonus cavité abdomino-pelvienne

- Fondation solide → noyau fort et engagé

- Réduire le risque de blessure



Respiration

→ Yoga ≠ Pilates (rythme)

→ Focus sur l’expiration profonde

→ Activation des muscles profonds 

3 muscles stabilisateurs: 

- Le transverse 

- Le diaphragme

- Le plancher pelvien 



Matériel 

1

2

3

4 5

1. Ladder Barrel
2. Chair
3. Reformer
4. Cadillac Reformer
5. Spine corrector

Theraband, swissball,     
medicine-ball, tapis, poids, 
foam roller, block, cercle



Pilates et rééducation

Essentiellement répandu dans le monde du fitness, il est de plus en plus 
employé dans le milieu thérapeutique

Le “Clinical Pilates” est spécialement adapté aux besoins individuels et aux 
conditions médicales spécifiques des patients. Les séances sont supervisées 
par un professionnel de santé 

Musculo-squelettique 

Neurologique (SEP, Parkinson) 

Gériatrique (risques de chutes)

Oncologique 

Cardiologique 

PILATES

Posture et 
stabilité 

tronc

Force 
musculaire 

Contrôle 
respiratoire

FlexibilitéEquilibre

Prévention 
des chutes

Réduction 
stress/anxiété



Limitations sur le plan cardio-vasculaire

LIMITES

VASALVA

POSTURES NON 
ADAPTEES 

(ex: inversion) 

PACEMAKER/

DEFIBRILLATEUR

(accord medical)



Effets thérapeutiques du Clinical Pilates

❑ Effets Globaux : Umbrella review 
❑ Limites :

→ de 95 % des études sont de qualité faible ou très faible

→ le niveau de preuve pour les résultats trouvés variait de modéré 
à très faible 

→ Les différentes durées des interventions pourraient expliquer 
les résultats controversés

→ Faible échantillon (< 50)

❑ Recommandations :

→ Séance de 60 minutes 

→ 2-3 x/ semaines

→ Entre 6-8 semaines à 3-6 mois

❑   Conclusion :  

➢ Effets positifs principalement sur le système 

musculosquelettique et tissus conjonctifs

➢ Amélioration condition physique des personnes âgées

➢ Conclusions faibles → absence de méta-analyse avec 

preuves de haute qualité

➢ Recommandé de faire des études de haute qualité pour 

comparer les résultats de cette revue



Effets thérapeutiques du Clinical Pilates

❑ Effets sur endurance cardio-respiratoire

Que retenir ?:  

→ Exercice alternatif pour améliorer la V02 max
→ Pas d’effets néfaste sur CRF
→ Couplé avec entrainement aérobie
→ Haute adhérence et meilleure tolérance 

Limites :
→ Etudes non aveugles, randomisation?
→ Hétérogénéité (état de santé)
→ Pas d’études sur le long terme



Pilates et rééducation cardiaque: peu d’études



Expérience au  Luxembourg

❑ Introduction en 2017 d’un cours intitulé 

« Stretch, Breathe, Strengthen and 

Balance » (SBSB), s’inspirant des 
techniques de Pilates (surtout) et de Yoga 

par l’ “Association Luxembourgeoise 

des Groupes Sportifs Cardiaques” 
(rééducation cardiaque phase III) 

❑ Cette activité a été introduite en 
complément des activités d’endurance  

(gymnastique, natation, marche nordique, 

course a pied, cyclisme)

❑ Suite à une demande des patients



Travail de fin d’études sur les effets « SBSB »

❑ Etude contrôlée, non randomisé sur les effets du cours SBSB chez les 
patients cardiaques de l’ALGSC en comparaison à un cours de gymnastique 
classique (GYM)

❑ Entraînement à raison d’une fois par semaine pendant 3 mois (« vie réelle »)

❑ Comparaison des bénéfices sur la souplesse (sit and reach), la force 
musculaire (handgrip), l’équilibre (TUG), l’anxiété/dépression (HADS) et 
l’activité du système nerveux autonome (variabilité FC sur ECG 24 heures)

❑ Résultats:



Merci!

Contact:

Wouters.Manon@chl.lu 

Rinnen.Danielle@chl.lu 
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ANNEXES



Etude CHL/ALGSC



Etude CHL/ALGSC
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Effets thérapeutiques du Clinical Pilates

Domaines Résultats 

Parkinson  fonction membres inférieurs

SEP  qualité de vie et équilibre
Pas d’amélioration fonction des membres inférieurs

Musculosquelettiq
ues

 douleurs
 kinésiophobie

Troubles sommeil Amélioration quantité sommeil

Troubles mentaux  dépression, anxiété

Cardio respiratoire  VO2max

Uro-
gynécologiques

Pas d’amélioration sur résistance du plancher pelvien

Cancer sein Pilates > programme entrainement à domicile
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