
PILATES REFORMER
MODULE 
FONDAMENTAL
Formation certifiante — Niveau 1
Association des Professionnels de la Forme et de 
l'Animation

S A I S O N  2 0 2 6  –  2 0 2 7



OBJECTIF GLOBAL DE LA FORMATION

Le Reformer est un appareil emblématique de la méthode 
développée par Joseph Pilates. Il permet un travail précis, progressif 
et adaptable grâce à un système de résistances par ressorts.

Cette formation Niveau 1 – Module Fondamental constitue la 
première étape du parcours Reformer proposé par l'APFA. Elle pose 
les bases techniques, biomécaniques et pédagogiques 
indispensables pour enseigner en toute sécurité.

MODULE INITIAL — la maîtrise complète du Reformer nécessite un 
parcours progressif et une pratique régulière au-delà de ce module.

À l'issue de la formation,
le stagiaire est capable de :

• Expliquer la mécanique du Reformer et son 
fonctionnement

• Régler la machine en sécurité (ressorts, 
footbar, sangles, appui-tête)

• Appliquer les principes fondamentaux du 
Pilates au Reformer

• Enseigner les exercices de base niveau 
débutant

• Construire une séance structurée et 
cohérente

• Adapter les exercices selon le profil du 
pratiquant

• Corriger avec précision et clarté



PRÉ-REQUIS À L'ENTRÉE
EN FORMATION

• Être âgé(e) de 18 ans minimum

• Être titulaire d'un diplôme permettant l'encadrement d'activités 
physiques et sportives (BPJEPS, DEJEPS, Licence STAPS, DE Danse, 
etc.)

• Ou être un professionnel du mouvement (kinésithérapeute, 
ostéopathe, professeur de danse…)

• Ou être stagiaire en formation dans ces domaines

• Enseignants Pilates Matwork 1 & 2

Toute personne déjà en formation dans le domaine sportif ou corporel peut 
également candidater.



DÉROULEMENT DE LA FORMATION
DURÉE

2 jours en présentiel

ÉVALUATION

Mise en situation pédagogique

VALIDATION

Attestation de formation délivrée par l'APFA

CERTIFICATION

Possibilité de certification ultérieure par envoi de vidéos après 
pratique encadrée

CONTENU

• Compréhension de l'appareil : historique et principes

• Logique des résistances par ressorts

• Sécurité et réglages fondamentaux (ressorts, footbar, 
sangles, appui-tête)

• Exercices fondamentaux niveau débutant

• Biomécanique appliquée au Reformer

• Construction et animation d'une séance structurée



EXERCICES FONDAMENTAUX
Niveau débutant

• Footwork & variations de base

• Running

• Frog & Leg Circles

• Travail des bras en décubitus

• Shoulder Bridge Prep

• Introduction au travail latéral (Mermaid)

• Coordination bras–centre



BIOMÉCANIQUE APPLIQUÉE

• Alignement lombo-pelvien

• Stabilisation scapulaire

• Gestion du centre (transverse, plancher pelvien)

• Contrôle du bassin en unilatéral



CONSTRUCTION DE SÉANCE

• Logique d'enchaînement

• Progressions et régressions

• Adaptation au public débutant

• Critères de réussite



POSITIONNEMENT DANS LE PARCOURS

Ce module constitue le Niveau 1 du parcours Reformer APFA.

MAT 1 → MAT 2 → REFORMER
INITIAL →

CERTIFICAT
INSTRUCTEUR

PILATES

La poursuite vers des niveaux avancés permettra :

• Approfondissement technique
• Travail intermédiaire et avancé
• Construction de séances évoluées
• Certification complète du parcours



MODALITÉS PRATIQUES

LIEU
APFA Marseille
Espace Saints Anges – 272 Avenue de Mazargues – 
13008

RESSOURCES FOURNIES

Livrets illustrés, supports PDF, vidéos de démonstration, 
audios explicatifs, fiches séances et outils pratiques.

À PRÉVOIR

• Dossier d'inscription complet
• Tenue de sport confortable (chaussettes antidérapantes 

recommandées)
• Tapis personnel facultatif — du matériel est mis à 

disposition sur place



TARIFS DE LA FORMATION

500 €
le module présentiel (2 jours)

-10% pour les anciens et actuels 
stagiaires APFA

• Attestation de formation délivrée par l'APFA

• Ressources pédagogiques incluses (livrets, PDF, vidéos, 
audios)

• Pièce manquante pour le Certificat d'Instructeur Pilates – 
Parcours complet (avec MAT 1 & MAT 2)

•  Frais d'inscription (à régler une seule fois, quel que soit le
nombre de modules choisis) : 55 €



INTERVENANTS

Mike Camlindia
Instructeur et formateur Pilates MAT & 
Reformer.

Jean-Alain Uranie
Fondateur Institut Phi Sport, formateur 
BPJEPS/CQP.



DATES & INSCRIPTION
DEUX SESSIONS AU CHOIX

17 & 18 Octobre 2026

19 & 20 Juin 2027

PRÉ-INSCRIPTION EN LIGNE

forms.gle/So79v9c2WyNKW5yQ6

Année scolaire 2026-2027 · APFA Marseille



A.P.F.A
Association des Professionnels de la Forme et de l'Animation

Espace Saints Anges – 272 Avenue de Mazargues – 13008 Marseille

NDA : 9 313 12503 13     N° SIRET : 413 298 373 000 23

+33 (0)4 91 81 36 10

contact@apfa.fr   ·   www.apfa-formation.fr
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