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BONJOUR A TOUITES!
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Comment allez-vous ?

-

A

Si vous m’avez suivi cette semaine, VOuS
avez peut-étre vu gue les cours de Pilates
avaient été délocalisés a l'ille Maurice dans

un endroit paradisiague ou j'étais invitée
10 jours : I'notel HERITAGE AWALI, dans la

région de Bel Ombre. Une premiere que
J'aimerais renouveler I'hiver prochain avec
vous. A suivre
Nos rdv du week-end : samedi a 9h30 sur
iInsta @ludipilates pour 30mns (gratuit)
Dimanche soir a 19h00 sur zoom pour le
TOGETHER SUNDAY

Enfin, il reste 10 places pour
I'escapade a Lisbonne 25-29 avril !
TOUS NIVEAUX

Vous étes pretes ?
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01 LIVE WAKE UP PILATES

O30 sur Instagram

Prenez juste un tapis, votre tenue
préférée de sport (ou en pyjama, mais
avec soutien gorge) pour me
rejoindre demain a 9h30 sur mon
compte instagram LUDIPILATES

ce live est gratuit et comme tous
les autres lives, restera dispo en
replay sur mon compte

30' POUR SE REVEILLER

cliguer ici
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Dimanche 25 fevrier

19h00 sur Zoom

Reprise du
TOGETHER SUNDAY
dimanche 25 février a 19h00 !
ou comment se recharger en énergie
grace au mouvement :)

JE M’INSCRIS ICI *
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MON SITE LUDIVINE-MEYTRE.FR

03 [
DU NOUWVEAU
i

Des dimanche 25 février, pour chaque
inscription aux Wake Up Pilates ou

Together Sunday, VOous recevrez
automatiquement votre lien zoom. Finis
les oublis !

ldem pour les replays, qui seront rnis a
disposition sur mon site une fois le cours
terminé !

Mon site ne s'appelle plus ludipilates mais
LUDIVINE-MEYTRE.FR

Je reparlerai bientdt ici d'une nouvelle offre
d'abonnement que je souhaite mettre en
place pour vous encourager dans la
régularité

) @
£y -
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LSCUPUUE AVNIL

04 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 : une salle
Immense dédiée a la pratique, une piscine
magnifique pour faire ses longueurs et se
détendre, un espace de massages et 5 ha de
nature luxuriante. Tout est neuf et décoré
avec gout. Nous serons 2 professeurs , avec
Joanna RUER pour vous accompagner lors
de cette parenthése enchantée.
Pré-requis : étre en bonne condition
INFO et RESERVATIONS : TERRA QUINTA

e 1075€

1 (tout compris
4 sauf transport)
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JEUDI 25 AU LUNDI 29 AVRIL 2024

PROGRANMMIE

8 cours de Pilates de Th30 a 2h00 pour
ressentir son corps en mouvement, se
reconnecter a lui en profondeur dans la joie
& la bonne humeur (et gq courbatures ...

Reprise des bases du Pilates, puis
exploration de tous les exercices de la
méthode (avec bandes et petit ballon aussi)
Du bodytapping, des apprentissages de
difféerentes respirations, du temps de
relaxation pour intégrer tout ca.....

Massages possibles entre les cours (non
inclus)

Chill et/ou longueurs dans la piscine
de 20m, visite & shopping a Lisbonne
etc

INFOS ICI
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AU MOIS DE FEVRIER / MARS

PROGRAMMIE
quelle est votre envie 7

e Se retrouver les dimanches soirs:
TOGETHER SUNDAY

e Démarrer la journée en pleine forme &
avec accessoires : WAKE UP du MERCREDI

e Ressentir son corps en profondeur : WAKE
UP du VENDREDI

 Se voir en vrai pour faire tout ca : Pilates=

Tonic chez Qee le mercredi a 12h30
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LES COURS EN FEVRIER SUR ZOOM

3 COURS DE 40 MNS SUR ZOOM PAR SEMAINE :
2 WAKE UP PILATES A O7HOO
1 TOGETHER SUNDAY A 19H0O0

O7HO0O0 - MERCREDI AVEC ACCESSOIRES
PILATES BALLON, BANDES OU MAGIC CIRCLE

O7HOO - VENDREDI
PILATES CLASSIQUE 30MNS + CARDIO 10MNS

19HOO0 - DIMANCHE
PILATES TOGETHER SUNDAY
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10€ LE COURS A L'UNITE OU
80€ L'ABONNEMENT DE 10 COURS

RESERVEZ
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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 envoyeés a la fin du cours. Il suffit de le
commander dans la rubrigue RESERVER
sur ludivine-meytre.fr « REPLAY du jour " .

Je vous l'enverrai apres votre commande

LES REPLAYS SONT DISPONIBLES
7 JOURS (A PARTIR DE LA DATE
DU COURS)
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LES COURS EN FEVRIER EN PRESENTIEL

1 COUR PAR SEMAINE:
PILATES TONIC
PARIS 15

12H30 - MERCREDI CHEZ QEE,
PARIS 15 PILATES TONIC

PILATES BALLON, BANDES, FOAM ROLLER
OU MAGIC CIRCLE

RESERVEZ
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'~“On diabolise I'aliment et on I'accuse alors que,
tres souvent, c'est notre comportement
alimentaire qu'il faudrait revaoir.

On peut toujours éviter les aliments, mais sans
aucun résultat sur notre bien-étre physique et
digestif (si le repas est pris stresse, a la va vite et
avec meéfiance.)

Ne passez pas d'une doctrine a une autre ou
d'une n'importe quoi a une rigidité culinaire.
Cherchez-vous, mettez en place de nouveaux
comportements alimentaires avec souplesse.
'essentiel est d'appliquer les principes généraux
d'une alimentation saine et d'étre en accord avec
ce qui entre dans son corps.

Je le répéte : rien n'est formellement, interdit,
sauf les champignons vénéneux
Apprenez que vous avez un pouvoir de decision

Sur ce gque vous mangeZ.

Devenez un mangeur libre (...)

“Donner du sens a son alimentation pour

donner du sens a sa vie" de Paule Nathan



Subscribe Past Issues Translate ¥

@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK

Copyright © 2021 ludipilates all rights reserved
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Want to change how you receive these emails?
You can update your preferences or unsubscribe from this list.




