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CHARTE EXERCICES
WARM UPPILATES & MORE

MATWORK

ZENBOX
PILATES & MORE

PILATES: PRINCIPES de BASE et de STABILITE
PILATES: MOBILITE de la COLONNE en ISOLATION
PILATES: MOBILITE de la COLONNE SEQUENTIELLE
STRETCHING et AUTOMASSAGE

Concepts PRO by

STRETCHING MOLLETS

STRETCHING 
PARA-VERTEBRAUX

TOUCHE ORTEILS
TAP TOES

ISOLATION SCAPULAIRE
 SCAPULA ISOLATION

PREP. A LA BRASSE - OPTION 1
BREAST STROKE PREP - OPTION1

STRETCHING PSOAS

RESPIRATION
BREATH

EXTENSION D’UNE JAMBE
LEG EXTENSION

HOCHEMENT DE TETE
HEAD NOEDS

PREP. A LA BRASSE - OPTION 2
BREAST STROKE PREP-OPTION2

STRETCHING CHAINE 
POSTÉRIEURE

STRETCHING ISCHIOS JAMBIERS

IMPRIMER ET RELACHER
IMPRINT 1 RELEASE

CERCLES D’UNE JAMBE
LEG CIRCLES

PREPARATION ABDOMINALE 
ABS PREP

ROULEMENT DES HANCHES
HIPS ROLL

STRETCHING CHAINE 
ANTÉRIEURE 

STRETCHING QUADRICEPS

DECOLLER UN PIED
LEG LIFT

ABAISSER ET ELEVER LES BRAS
ARMS LIFT & LOWER

OBLIQUES
OBLIQUES MOD1

ETIREMENT DU CHAT
 CAT STRETCH

STRETCHING NUQUE

STRETCHING FESSIERS  
(PYRAMIDAL)

GLISSEMENT D’UN PIED
 SLIDE LEG

CISEAUX DES BRAS
ARMS SCISSORS

ROTAT. DU BASSIN - OPTION 1
 SPINAL ROTATION PELVIS

ETIREMENT EN AVANT DE LA COLONNE
SPINE STRETCH FORWARD

STRETCHING CARRÉ 
DES LOMBES

RELACHEMENT DE LA HANCHE
HIP RELEASE

CERCLES DES BRAS 
ARMS CIRCLES 

ROTATIONS DES EPAULES
SPINAL ROTATION SHOULDERS

COQUILLAGE - SHELL POSE

ROTAT. DU BASSIN-OPTION 2
SPINAL ROTATION PELVIS

 1 2 3a 3b 3c 3d

 3e 3f 4a 4b 4c 5

 6 7 8a 8b 8b 8c

 9a 9b 9c  10 10 11

 1 2 3 4 5 6

 7 8 9 10  

CHARTE EXERCICES 
DEBUTANTS-ESSENTIELS

ZENBOX
PILATES & MORE

Concepts PRO byANTEXION - PARTIE ANTERIEURE DOMINANTE
TWIST SIDE - PARTIE LATERALE DOMINANTE
POST SCAPULA - PARTIE POSTERIEURE DOMINANTE

EXERCICES ESSENTIELS À PROPOSER DANS UN DEUXIÈME TEMPS *

PILATES & MORE
MATWORK

BALLON
ROLLING LIKE A BALL

PRÉPARATION À LA NAGE
SWIM PREP.

ETIREMENT DE JAMBE ISOLÉE
 SINGLE LEG STRETCH

PRÉPARATION À LA BASCULE ARRIÈRE
ROLL OVER PRÉP.

PRÉP. AU PONT ÉPAULÉ
SHOULDER BRIDGE PREP.

PRÉP SOULÈVEMENT DES GENOUX
LEG PULL PREP. 

PRÉPARATION À L’ÉTIREMENT DU COU
NECK PULL PREP

PRÉP. AU PLONGEON DU CYGNE 
SWAN DIVE PREP

ENROULEMENT AVANT
ROLL UP

CISEAUX
SCISSORS

PRÉPARATION AUX POMPES
PUSH UP PREP.

PRÉP. FLEXION LATÉRALE
SIDE BEND PREP.

PRÉP A LA BRASSE-OPTION 3
BREAST STROKE PREP-OPTION3

CENTAINE
HUNDRED

DEMI-ENROULEMENT AVANT

HALF ROLL UP

POINTEUR
POINTER

DEMI-ROULEMENT ARRIÈRE
HALF ROLL BACK

FLEXION DU TRONC CHAINE OUVERTE
CRUNCH

EXTENSION D’UNE JAMBE ISOLÉE
SINGLE LEG EXTENSION

SERREMENT DES TALONS
SQUEEZE HEELS

SCIE
SAW

ROULEMENT DES OBLIQUES
OBLIQUES ROLL BACK

SIRÈNE
MERMAID

SÉRIES LATÉRALES
SIDE LEG LIFT

PRÉP. FLEXION LATÉRALE
SIDE BEND PREP.

ROTATION DU BASSIN
SPINAL ROTATION

OBLIQUES
OBLIQUES

TORSION DE LA COLONNE
SPINE TWIST

 1 2  3 4 5 6

 7 8 9 10  

   1 2 3 4 5 6

 7 8

 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10  
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PILATES & MORE
MATWORK

ZENBOX
PILATES & MORE

Concepts PRO byANTEXION - PARTIE ANTERIEURE DOMINANTE
TWIST SIDE - PARTIE LATERALE DOMINANTE
POST SCAPULA - PARTIE POSTERIEURE DOMINANTE

EXERCICES AVANCES À PROPOSER DANS UN DEUXIEME TEMPS *

CHARTE EXERCICES
INTERMÉDIAIRES-AVANCÉS

COUTEAU DE POCHE
JACKKNIFE

TIRE BOUCHON
CORKSCREW

TIRE BOUCHON
CORKSCREW

NAGE
SWIMMING

TORSION DES HANCHES
HIP TWIST

ETIREMENT DU COU
NECK PULL

BICYCLETTE AERIENNE
BICYCLE IN AIR 

CENTAINE
HUNDRED

BERCEMENT
ROCKING

SERREM. DES TALONS MODIF
SQUEEZE HEELS MODIFIE

DOUBLE COUP DE PIED
DOUBLE LEG KICK

ETIREMENT LENT DES JAMBES
SLOW DOUBLE LEG STRETCH

BOOMERANG
BOOMERANG

ELÉV. D’UNE JAMBE EN PRONATION
LEG PULL FRONT

LA BRASSE
BREASTE BROKE

ELEVATION DE LA JAMBE 
LEG PULL

EXTENSION JAMBES MODIF
LEGS EXTENSION

BASCULE ARRIÈRE
ROLL OVER

CIRCUIT EQUILIBRE
TEASER

PONT ÉPAULÉ
SHOULDER BRIDGE

COUP DE PIED LATERAL-GENOUX
SIDE KICK KNEELING

FLEXION LATÉRALE
SIDE BEND

SERIE LEVEE LATERALE
SIDE LEG LIFT

BERCEUSE JAMBES OUVERTE
OPEN LEG ROCKER

CISEAUX AERIENS
 SCISSORS IN AIR

COUP DE PIED
ONE SIDE KICK

PLONGEON DU CYGNE
SWAN DIVE

OBLIQUES
OBLIQUES

TORSION
TWIST

PREP CIRCUIT EQUILIBRÉ
TEASER PREP

OTARIE
SEAL

 ETIREMENT DES 2 JAMBES
DOUBLE LEG STRETCH

CONTROLE DE BALANCEMENT
BALANCE CONTROL

POMPES
PUSH UP 

ROTATION DU BASSIN MODIFIÉE
SPINAL ROTATION

COUP DE PIED LATERAL
SIDE KICK

CISEAUX
SCISSORS

 1 2  3 4 5 6

 7 8 9 10 11  12

  13 14 15 16 1 2

  3 4 5 6 7  8

 1 2  3 4 5 6

 7  8 9 10 11 12

 13
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