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BONJOUR A TOUITES!
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Comment allez-vous ?

C'est le week-end de Paques, et nous
avons 3 jours devant nous pour nous
poser, NoUs reposer et peut-etre méeme
prendre du temps pour bouger. Demain
soir, il y aura le TOGETHER SUNDAY a 19h
(dispo en replay)

Je suis en train de préparer le nouveau
Pack de vidéos qui sortira début mai.
Et juste avant ca, 'escapade FULL
PILATES a Lisbonne du 25 au 29 avril qui
vous attend pour approfondir votre
pratique du PILATES !

Que de nouvelles réjouissantes !
Vous étes prétes ?
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C'est Paques, et on va en profiter
pour faire la chasse aux oeufs et
passer de bons moments a table en
famille ou avec des amis.

J'en profite aussi pour rappeler qu'on
Nn'a pas besoin de faire du sport
ensuite pour “brdler” tout ca comme
je I'ai si souvent fait au moment de
nombreuses fétes familiales.

S’ALIMENTER EN
CONSCIENCE, COMME LE
MOUVEMENT EN PILATES

BIEN ETRE 360°

Manger sans se concentrer sur la
combustion des calories, nous invite
a embrasser la pratique de
I'alimentation en conscience, un
peu comme en Pilates.

Et c'est souvent la premiere bouchée
qui est la meilleure, mais pour ca il
faut ralentir pour ressentir

NOURISH, DON'T PUNISH
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- Un oeuf en chocolat n'est pas

I'équivalent de 25 séries d'abdos, de
squats ou d'un footing de 45
minutes. Un oeuf en chocolat c’est un
oeuf en chocolat point barre.
D'ailleurs, chez Michalak, 'oeuf
trompe l'oeil au Giandujia cacahuete
est une DINGUERIE !!

PAQUES SANS COMPTER,
JUSTE LE PLAISIR DE SAVOURER

BIEN ETRE 360°

Savourer chaque plat et chaque
morceau de chocolat, consciente du
plaisir, de la qualité et de |la
connexion qu'ils apportent, plutdt
que de compter les calories ou de
planifier des entrainements apres le
week-end, c'est cultiver une relation
| plus saine et plus joyeuse avec la
nourriture, faisant de Paques une
veritable ceélebration de la vie, du
renouveau et du bien-étre..
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En seulement 3 sessions de Pilates par
semaine de 40 minutes, préparez-vous
a une transformation profonde, tant

BIEN ETRE 360°

3 MOIS POUR TOUT CHANGER

physique que mentale :

Renforcement du CORE :
amélioration de |la posture et

moins de risques de blessures.
Souplesse accrue : meilleure
mobilité et diminution douleurs.
Bien-étre mental : diminution
stress. Meilleure clarté d'esprit .
Conscience corporelle :
coordination améliorée,
prévention des blessures. ‘A#
Réaliste et durable : un —

engagement gérable qui promet
des progres constants.

3 mois et vous verrez la différence !
Le Pilates est selon moi LA clé pour |

une meilleure santé globale
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O Dimanche 31 mars

19h00 sur Zoom

ou comment se recharger en énergie
grace au mouvement dans la joie et la
simplicité !

*

JE M’INSCRIS ICI
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LES COURS CETTE SEMAINE
EN LIGNE

3 COURS DE 40 MNS PAR SEMAINE :
2 WAKE UP PILATES A 07HO0O
1 TOGETHER SUNDAY A 10HOO
(EXCEPTIONNEL)

O7HOO - MERCREDI AVEC ACCESSOIRES
PILATES BALLON, BANDES OU MAGIC CIRCLE

O7HOO0 - VENDREDI
PILATES CLASSIQUE 3OMNS + CARDIO 10MNS

T10HOO - DIMANCHE
ON CHANGE D'HEURE

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

S’ABONNER
7%, ‘ O
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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)
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LSCUPUUE AVINIL

03 FULL PILATES A LISBOA

JEUDI 25 AU A TERRA QUINTA
LUNDI 29 AVRIL LISBONNE

C'est I'endroit idéal pour approfondir son
PILATES pendant 5 jours et c'est dans un
Mois.

Il reste encore quelques places pour 7 cours
de Pilates, une initiation au surf, un diner
canon vue coucher de soleil.

Nous serons 2 professeurs, avec Joanna
RUER pour vous accompagner lors de cette
parenthése enchantée.

INFO et RESERVATIONS : TERRA QUINTA

1075€

| (tout compris
& sauftransport)
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@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK

Copyright © 2021 ludipilates all rights reserved
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