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Ludi Pilates)

UNE ESCAPADE FULL PILATES
A LISBONNE DU 20 AU 29 AVRIL

BONJOUR A TOUITES!
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Comment allez-vous ?

Aujourd’hui, je vous embargque a TERRA
QUINTA, un lieu unigue dédié au bien-
étre situé a 30mns de 'aéroport de
LISBONNE, ou nous séjournerons pour
une escapade FULL PILATES
du jeudi 25 au lundi 29 avril 2024

Le theme : se reconnecter a son corps en
profondeur via la méthode PILATES
7 cours de Pilates d'Th30, une apres-midi
d'initiation au surf, 1diner a la plage, des
massages et plein d’autres activités
prévues lors de cette parenthese
portugaise !

Il y a une 20aine de places en tout
Joanna Ruer, instructeur de Pilates
certifiée au Centre 5 a Paris
sera avec moi.

Alors, vous étes prétes ?
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JEUDI 25 AU LUNDI 29 AVRIL 2024

TERRA QUINTA

La Terra Quinta offre une nature luxuriante,
un calme olympien et un cadre unique pour
vivre une escapade PILATES mémorable

Pour créer un paradis exclusif pour le corps
et I'esprit, le parc de 5 hectares a été
faconné en plusieurs espaces : un potager
soigné de légumes et de fruits biologiques
sur 1 ha qui alimenteront nos repas
préeparés par un chef avec amour ...

..une arene majestueuse
organisée autour d'un grand
braséro, le coin pergola, le
bassin, le Workshop pour nos
pratigues... MAGIQUE !l
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PROGRANMMIE

7 cours de Pilates de 1Th30 pour se ‘
reconnecter a son corps en profondeur et
ameéliorer sa pratique du PILATES

1h30 - parfois 2h- pour (re)voir les
fondements du Pilates et aller plus loin. Se
relier a son souffle, a ses muscles en
profondeur pour bouger avec le minimum
d'efforts et un maximum d'efficacité !

1 initiation SURF de 2h30

(une petite participation sera demandée pour
location matériel, 25euros)

1 apéro et diner a la plage au bord de
. l'océan pour admirer le coucher de soleil

L]

P Chill au bord de la piscine
' et des massages a réserver
aupres de Terra (non inclus®)




Subscribe Past Issues Translate ¥

—




Subscribe Past Issues Translate ¥

m

VOGS CHANMBRES

Terra Quinta, une ancienne ferme transformée
en paradis "holistique”

Situées a l'intérieur d'anciens boxes, les
chambres sont composées d'un mélange de
bois, de pierre naturelle et de lin : un doux
meélange de simplicité et de “vibes artistiques”.

Chaque chambre a une
atmosphere particuliere. La oo
majorité d'entre elles, possede
un acces indépendantaune 9.
terrasse verdoyante.

Vous serez en chambre
individuelle, double ou triple

k B




Subscribe

Past Issues Translate ¥

m

JEUDI 25 AU LUNDI 29 AVRIL 2024

LES BIENEAITS

Qu’'attendre d'une escapade ?

Approfondir sa pratique de Pilates et
ressentir ses muscles et tout son corps en
profondeur grace a des cours variés

Créer un €lan pour continuer cette routine
de mouvements chez soi

Ressentir un réel bien-étre dans son corps
et dans sa téte : une pause “FEEL GOOD”
necessaire pour repartir rechargée en
bonnes énergies

Découvir une nouvelle activité : le SURF
Laisser la charge mentale de coté en
mettant les pieds sous la table : nourriture
divine

Faire de nouvelles rencontres, danser, rire :
se sentir en vie et en lien avec les autres !
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EESE RIS

J'aime vous chouchouter!

Et pour que cette expérience de
reconnexion a son corps soit complete, mes
partenaires “bien-étre” vous gatent

Que ce soit des huiles, des cremes, des
démaquillants ou tout autre produit pour
prendre soin de vous, vous repartirez de
cette escapade avec des souvenirs “feel

good” &
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VEIRB/AIIIM -

TERRA QUINTA sept 2023

“Une parenthese extra, pleine de sérenite et de
bonheur. ce séjour m’a bien resourcé. Une
pause de 5 jours de bien-étre, un travail
musculaire en profondeur qui permet de
ressentir des muscles inconnus... une premiere
escapade qui ne sera surement pas la
derniere”

“Un shoot d’énergie, de Iacher-prise et de
retour a moli, entourée de toutes tes
escapadeuses aussi sympas que
différentes. ... vivement la prochaine : je
danserai sur la table”

") “Merci de sélectionner toujours de beaux
endroits ou on se sent bien tout de suite. Merci
pour tes cours au ton unique et toujours

£ i joyeux...”
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SESERVATION

Cette escapade est ouverte a toutes‘
les femmes, pour tous niveaux.
Tarif : a partir de 1145 euros 5 jours 4 nuits
(sans transport ni transfert)
Conseil : s'entrainer avant I'escapade est un
petit “+" pour profiter a fond sur place!
Retrouvez mes cours ou packs vidéos sur
ludivine-meytre.fr pour vous aider

Les réservations se font directement sur le
site de TERRA QUINTA

TERRA QUINTA

Si vous avez des questions, s
ecrivez moi :
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@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK

Copyright © 2021 ludipilates all rights reserved
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