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BONJOUR A TOUTES!

Chaque semaine des infos BIEN-ETRE : des
cours de 40 mns en ligne, des LIVE gratuits
sur mon compte instagram @ludipilates

ou des news des prochaines escapades
PILATES!

READY ?
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Comment allez-vous mes p'tits soleils ?

Dans cette news, je vous parle de
I'’émission Ca Commence Aujourd’hui
enregistrée fin mars et diffusée le 24 mai
autour des troubles alimentaires dont j'ai
souffert longtemps. Je ferai un LIVE a ce
sujet le jeudi 30 mai a 20h00

Et toutes les autres infos habituelles:
planning des cours de la semaine,

prochaines escapades

Je rappelle aussi le code super intéressant
pour le collagene HARMONY NUTRI

spécial féte des meres (partenariats)

Ready ?!
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Vendredi 24 mai 14h00

Quand Faustine m'a proposé de
témoigner sur son plateau, j'étais tres
enthousiaste... mais beaucoup moins a

l'approche de |la date de
'enregistrement. La fameuse peur du
‘regard des autres” avait gagné du
terrain en moli. Impossible de reculer. Ca
sera diffusé cet apm, je ne verrai
'émission qu’'a mon retour d'escapade.
Je vous propose d'en discuter ensemble
jeudi 30 mai a 20h00
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'enfer des regimes et [CA

sur @ludipilates

Un live un peu spécial ou j'aurai
grandement besoin de vous :)
Echanger autour des troubles

infernaux de I'alimentation, c'est

comme une mise a nue.

J'espére gue ce partage aidera

certaines d'entre vous a mieux vous
aimer,.
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92d Sc muscler pour bien vieillir
avec le Dr Emilie Steinbach

Redéfinissons nos objectifs ! Plutot
que de viser la perte de poids ou un
ventre plat, concentrons-nous sur la

construction musculaire et les
bienfaits du Pilates. Voici ce que nous
pouvons gagner :

e Santé globale : Les muscles
augmentent le métabolisme,
protéeégent les os et |les articulations,
et ameéliorent la posture, contribuant
ainsi a la longévité.

e Confiance en soi : Renforcer son

COrps procure un
sentiment de
puissance et
de confiance.

THEBRAINGUT
LUDIPILATES SCIENTIST



Subscribe

Past Issues

résistance libere des endorphines,
reduisant stress et anxiété.
Bienfaits du Pilates : Am¢élioration
de la flexibilité, de ['équilibre, et
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renforcement des muscles profonds.

Correction des mauvaises postures
et prévention des blessures.
Autonomisation : Une meilleure
force physigue augmente

l'autonomie dans |la vie quotidienne.

Vieillissement en santé : Le Pilates
et l'exercice physique avec
résistance contribuent a un
vieillissement sain en améliorant la
densité osseuse et |la santé *

articulaire.

Retrouvez ICl des exercices avec
résistance adaptés a toutes

(LIVE du 20 mai)

A REVOIR ICI e
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PACK “FOLLOW YOUR MOOD”"
0%) c’EST LA BONNE IDEE A OFFRIR
OU A S’OFFRIR

Ce pack est consultable a vie
Sl vous étes a sec en termes d'idées
cadeaux pour vous ou pour votre
maman : pensez-y, c'est ce week-end !

9 vidéos d’'entrainements de Pilates
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Inédits + 2 bonus (yoga nidra et mobilité
articulaire) qui s'adaptent a vous, votre

mood, votre état de forme...
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PACK 2024
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BIEN ETRE 360°

LES AUTRES PACKS PILATES

PACK DEBUTANTS : 3 vidéos de
Pilates idéales pour commencer, a
son rythme et en sécurité. Apres
4-6 mois max de pratique
réguliére (3x / sem), on enchaine
sur les autres packs

PACK FEEL GOOD : 5 vidéos de
30mns avec accessoires (petit
ballon, chaise, bandes, magic
circle et complete)

SUMMER 2022 et 2023 : idéal et
complet pour toute l'année (pas
que l'été). 5 vidéos de 30mns,
strong legs, full pilates, morning
routine etc

PACK NOEL: 5 vidéos de 10 a
40mns. Debout, Wake Up, soft,
short abdos et fessiers, cardio..
PACK FEVRIER : pour préparer les
sports d’hiver...ca pique les jambes

en savoir +
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04 “BYE BYE LES RIDES” DE
HARMONY NUTRI (COLLAB)

Ce collagene que je prends depuis janvier
ameéliore la souplesse, |'élasticité et
I'hydratation de |la peau. En plus de

soutenir la santé de nos articulations, le
collagéne marin de HARMONY NUTRI

prévient |'ostéoporose en stimulant le
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métabolisme osseux. Ce que j'aime
particulierement et qui le distingue de tout
ce que j'al pu tester : il est sans gout, sans
odeur et facilement soluble dans
diverses boissons.

Ce pot est pour une cure de 42j

COLLAGENE J
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_ code spécial féte des meres
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LES COURS CETTE SEMAINE
EN LIGNE

3 COURS DE 40 MNS SUR ZOOM
2 WAKE UP PILATES A 07H0O
1TOGETHER SUNDAY A 19H00

O7HOO - MERCREDI AVEC BANDES

O7HOO0O - VENDREDI
PILATES CLASSIQUE 3OMNS + CARDIO 10MNS

19HOO - DIMANCHE
TOGETHER SUNDAY PILATES

10€ LE COURS A L'UNITE OU
80€ L'ABONNEMENT DE 10 COURS

e INFOS ICI ‘ (- ¢
:'t-li-“f:.?% J
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REPLAY DES COURS

VOUS AVEZ MANQUE UN COURS
ET VOUS SOUHAITEZ L'ACHETER EN
REPLAY ?

Les cours sur zoom sont enregistrés et
sont disponibles a la fin du cours sur mon
site ludivine-meytre.fr
|| suffit de commander le replay sur le site

et vous le recevrez ensuite

LES REPLAYS SONT DISPONIBLES
15 JOURS (A PARTIR DE LA DATE
DU COURS)



Subscribe Past Issues

o6 PILATES & SURF
A LISBOA

10 - 14 JUILLET TERRA QUINTA

10h de Pilates, une initiation surf, une
soirée Kirtan au coin du feu et un
diner coucher de soleil a la plage, du
repos au bord de la piscine
magnifiqgue du domaine.
Encore quelques places !

RESERVATIONS : TERRA QUINTA
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ESCAPADES DE LA
RENTREE l

Toutes les informations sur mon site pour les
escapades de la rentrée .

e du 26 au 29 septembre a Ermitage
Hastingues, entre le payx basque et
les Landes. 14 places. 850 euros (hors

transports) : reste 8 places

e du 20 au 23 octobre a la Magnanerie
de l'Isle sur la sorgue. Reste 4 places

INFOS ICI
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« Tout ce qui vous agace vous enseigne la
patience. Quiconque vous abandonne vous
enseigne a vous tenir debout sur vos deux
pieds. Tout ce qui vous met en colere vous
enseigne le pardon et la compassion. Tout ce
qui a du pouvoir sur vous vous enseigne a
reprendre votre pouvoir.

Tout ce gue vous détestez vous enseigne
I'amour inconditionnel. Tout ce dont vous
avez peur vous enseigne le courage de
surmonter votre peur. Tout ce que vous ne
pouvez pas contrdler vous enseigne a lacher
prise. »

- Jackson Kiddard
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@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK

Copyright © 2021 ludipilates all rights reserved
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