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~( Ludi Pilates )

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'tites gazelles ?

Dans cette news, on parle du nouveau
PACK FOLLOW YOUR MOOD qui sortira
mercredi ler mai. (ps : pour les lectrices

de cette news, le pack est deja dispo mais
chut...)
Je vous dis tout : son contenu, son prix, sa
durée de vie ... AVIE !
En attendant, quels sont les autres packs
qui sont faits pour vous ? Rendez vous sur

ludivine-meytre.fr!

En escapade a Lisbonne jusgu’'au lundi
29/04, les cours reprendront
mercredi 1/05 a 9h00 (c'est la féte du
travail alors on décale un peu !)
Prochaine escapade:
du 10 14/07 a Lisbonne
Vous étes préetes ?
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PACK “FOLLOW YOUR MOOD”™
C'EST QUI, C'EST QUOI ?

C'est un pack de 9 vidéos
d’entrainements de Pilates inédits, qui
Vous propose de s'adapter a vous, votre
mood, votre état de forme... Et méme
votre cycle menstruel.

Avec ce nouveau pack, on est sur le plaisir

FOLLOW YOUR MOOD

du mouvement, pas de frustration:il n'y a
gue |la patience et la persévérance qui
peuvent sur le long terme garantir un

succes durable sur le « mind and body » !

Pas d'ordre de séances a suivre. |l est
iImportant de se relier a ses envies, sa
forme du moment pour choisir plutdét du

cardio ou du « soft ».
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Pour rappel : nN'oublions jamais que notre

cycle menstruel conditionne tout ¢a'!

C’est un pack qui s’adapte a vous, et

pas le contraire.

9 vidéos de 20 minutes : une routine du
matin, du Pilates debout, du Pilates avec

une chaise, focus abdos, Pilates cardio, un

FOLLOW YOUR MOOD

Warm up pour tous les jours, Pilates pour
le dos, Pilates niveau plus avancé, un
Pilates soft soit 180 mns de Pilates

+ 2 vidéos bonus

A faire selon votre humeur. Encore une
fols, ce pack s'adapte a vous, et pas vous
qui vous adaptez au pack!

Ce pack est consultable a vie

Prix : 45 euros

Sortie : mercredi 1Ter mai 2024
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PACK “FOLLOW YOUR MOOD”"
SURPRISE

Comme le pack est prét plus vite que
prévu, je décide ici de vous communiquer
en avance cette info et d'offrir 5 euros de
reduction au 10eres qui le commanderont !

code ludi 2024

FOLLOW YOUR MOOD

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'anneée (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 préeparer les
sports d’hiver...ca pique les jambes
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02 MERCREDI ler MAI

09h00 - 09N40

Le Ter mai, on ne travaille pas, donc on
se leve un poil plus tard pour faire son
PILATES avec une bande élastique
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LES COURS CETTE SEMAINE
EN LIGNE

3 COURS DE 40 MNS:
REPRISE WAKE UP LE MERCREDI 1/05

O9HO0O - MERCREDI 01 MAI
AVEC BANDES

O7HOO - VENDREDI 03 MAI
PILATES TONIC

19HO0O0 - DIMANCHE 05 MAI
TOGETHER SUNDAY
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04 PLATES A LISBOA

MERCREDI 10 A TERRA QUINTA
DIMANCHE 14/07 LISBONNE

La Terra Quinta, c'est I'endroit idéal pour
faire un joli break et poser ses valises. Plus
de 10h de Pilates, une séance de Yoga /
meditation et Breathwork avec la
merveilleuse Rebecca HAJEC, un diner
coucher de soleil a la plage, du repos au
bord de la piscine magnifigue du domaine.
Il reste 12 places et ¢ca va étre terrible!

INFO et RESERVATIONS : TERRA QUINTA

1125€

(tout compris
=\ sauf transport)
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@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK

Copyright © 2021 ludipilates all rights reserved
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You can update your preferences or unsubscribe from this list.




