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Biopilates™ Merrithew™ Stott Pilates™

EXAM PREPARATION / PREPARATION DES EXAMENS

Vous avez choisi de vous présenter a I'examen, bravo.
Il est temps de s'organiser pour le préparer.
You have chosen to take the exam, congratulations.

Now it's time to get organized to prepare for it.

Il vous faudra faire deux choses :

1- Apprendre les muscles et les mouvements

2- revoir tous les exercices pour monter un programme.
You will need to do two things:

1- Learn the muscles and movements

2- Review all the exercises to build a program.

J'ai une méthode a vous proposer, vous n'étes pas obligé de
commander les livres sur Amazon, vous pouvez vous-méme
faire votre propre livre si vous avez le temps nécessaire a allouer
a vos révisions, vous avez un acces libre sur mon site internet
sur toutes les flash cards.

| have a method to propose to you, you don't have to order
the books on Amazon, you can make your own book if you
have the time to allocate to your revisions, you have free
access on my website on all the flash cards.

Si vous avez commandé les livres sur amazon voici ce que je
VOUS propose :

If you have ordered the books on Amazon, here is what |

suggest:
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| - LE LIVRE D'EXERCICE D'ANATOMIE / THE ANATOMY
EXERCISE BOOK

1- Commencez par remplir les fiches de vos muscles en
manuscrit, ne travaillez pas avec votre ordinateur, la
mémorisation passe par I'écriture.

1- Start by filling in your muscle cards in manuscript, don't
work with your computer, memorization is through
writing.

Muscles anttrieurs Ay trouc & du coy

Pp. 77 du cahier d'exercices

Le Graud drott de Labdowen
Rectus AbaAouinis

le muscle grand droit de I'abdomen est un muscle long
et plat de'abdomen, il se prolonge sur toute la longueur
de I'abdomen et est séparé de l'autre c6té par la ligne
blanche. Le grand droit de I'abdomen est enfermé dans
une gaine, formée par les aponévroses des obliques et
transverses

CORRECTIONS

Isa long flat muscle of the abdomen, the rectus
abdominis extends along the whole length of the front
of the abdomen and is separated from its fellow of the
opposite side by the linea alba. The rectus is enclosed in
a sheath formed by the aponeuroses of the obliques and
transversus

o810/

ORIGINE 1a créte du pubis et la symphyse / Crest of the
pubis and pubic tubercle, front of the pubic symphysis

etsurl })(édel'appendice)dphci‘de/(ostalcanllagesofl
rib 5 to 7, side of the xiphoid process

bilatérale : flexion avant du tronc / unilaterally:

cslé B
lateral flexion of the trunk to the same side; bilaterally:
forward flexion of the trunk

o

Le wuscle obligue exterve
Exterual 06liue

Le muscle grand oblique est situé dans la partie antérieure
et latérale de I'abdomen, c'est le plus grand et le plus
superficiel des muscles abdominaux.

The external oblique a muscle of the abdomen situated on
the lateral and anterior parts of the abdomen, is the largest
and the most superficial of the three flat muscles in the
abdomen.

ORIGINE : Sternum, i ol
8 derniéres cote (5éme 4 12éme cbtes) / Sternum, external
surfaces and inferior borders of the lower eight ribs (5-12)

ali

ON : bord de I'aponévrose abdominale, des cétes
eur des crétes iliaques, créte du pubis / broad
from ribs to anterior iliac crest, crest

of pubis

ACTIONS © unilatérale : flexion du tronc et rotation du tronc
du coté opposé ; bilatérale : flexion avant du tronc, bascule
postérieur du bassin et compression du contenu abdomi-
nal / unilaterally: lateral flexion of the trunk to the same side
and rotation of the trunk to the opposite side; bilaterally:
forward flexion of the trunk, posterior tilt of the pelvis com-
pression of abdominals
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2- A la fin du livre, vous avez une quantité d'images, écrivez le
nom des muscles sous chacune des images avant de les
découper et les coller sur la page des mouvements.

2- At the end of the book, you have a quantity of images,
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write the name of the muscles under each image before
cutting them out and pasting them on the movement

page.

Muscle grand
dorsal
Lassitimus dorsi Longissimu c
(same side) (same side) (same side)

Longissimu:

ocostalis cervids cis
(same side) (same side) (same side) (same side)

lombes (
lliocostali lumborum Quadratus luml
(same side) (same side)

(same side)
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3 - Collez ensuite dans les pages des mouvements les différents

muscles.

3 - Glue the different muscles on the movement pages

§
§
:

Letroue

p.177 du cahier deercicss.

Flexiou dy frouc
Trouc Hexion

N
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Le Grand droit de I'sbdomen

interne ur e
Intemal oblique anterior Internal obli

www.lecourspilatesparis. fr
Courriel : administration@biopilates.fr
Téléphone : 01 43 58 66 69

Mise a jour décembre 2021
MYOLOGIE ET MOUVEMENT BIOPILATES™ MERRITHEW™ STOTT PILATES™




Il - LE LIVRE D'ANALYSE POSTURALE ET DE REFORMER /
THE POSTURAL ANALYSIS AND REFORMER BOOK

1- Compléter chaque exercice comme ci-dessous avec le but,
les plans et axes et les emphases musculaires isométrique,
concentrique et excentrique.

1- Complete each exercise as below with the purpose, the
planes and axes and the isometric, concentric and
eccentric muscle emphases.
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JEU PE PIEPSY
FOOTWOKRKYS

JOUR & - J[EU DE PIEPS

v

v

Mouvement./ movement.:—
Hip.and -knee-flexiony

Muscles.cibles./-taget-muscle: -
spoas-Illiacus-1
hamstrings#

Mouvement./-movement. .-
extension-hip-.and.kneef

Muscles-cibles./-taget-muscle: -
Glust.-concetricy
Quad-.concentric-#

Mouvement./- movement.:—
Flexion-hip-and-Knee§

Muscles-cibles./-taget-muscle:--
Gluts.excentric-9
Quad-.excentic#
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Classer les modifications en fonction des différentes
postures.

2- Classify the modifications according to the different
postures.
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A la fin du livre & compléter avec I'analyse posturale et les
différents programmes de vos éléves.

3- At the end of the book to complete with the postural
analysis and the different programs of your students.
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