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Ludi Pilates )

Je vous souhaite une merveilleuse année,
beaucoup de “douceur” a l'intérieur, des
mouvements gracieux et éléegants a
I'exterieur et des fous rires a n'en plus finir !
Pas mal non ?
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Comment allez-vous ?

Est-ce que cette “tréve” a été reposante ?
De mon coté, étre dans nos familles dans le
sud est toujours tres ressourcant (moins
pour eux) : on met les pieds sous la table et
on savoure notre chance ! Sorte de retour
en enfance ou tout est pris en charge,
méme le linge.

Avant |le retour des wake up Pilates le
10/01, je vous donne 2 rdv en cette nouvelle
annee:

« un LIVE gratuit de 20' samedi a 9h00

sur mon compte ludipilates
e un atelier d'1h30 DETOX dimanche a
18h00 : 45' avec Typhaine Lerichomme
en tips nutrition pas prise de téte et 45
: de Pilates pour un petit essorage
‘# interne des boyaux avec moi !

Vous étes ready ?
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( La bonne idée a adopter
| ) dés maintenant!

.

Prenez votre plus belle boite a |la
maison et commencez a la remplir
jour aprées jour, semaine apres
semaine de vos “perles” sur des
bouts de papier : ces souvenirs
agréables entre copains, en famille
Oou Méme seule...jusqu’au
31/12/2024. Cliguez ici pour voir ma
Retite vidéo
Et nous, on pourra méme partager
nos souvenirs “Pilates” ensemble

autour d'un apéro fin d'année
prochaine. Alorstvou

rétes ?
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MASTERCLASS gt

&N _‘}
DETOX LR

Dimanche 7 janvier 18h0O0 - 19h30

Une masterclass d'Th30 en 2 parties : des
conseils diététiques en médecine chinoise
pour plus d'énergie avec Typhaine (45mns)

Pilates detox avec moi (45mns). Détails
plus loin. Prix tout doux (19€)
Replay dispo 15 jours

JE M’INSCRIS ICI
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PROGRAMME 7 JANVIER

Masterclass lips
\T2784 mMedecine chinoise en
IR nutrition & Pilates

DIMANCHE 07/01 de 18h00 a 19h30
18.00-18.45 : CONSEILS NUTRITION
MEDECINE CHINOISE avec Typhaine

Lerichomme pour s'alléger

18.45-19.30 : PILATES DETOX

45minutes pour tonifier, renforcer, nettoyer
le corps et laisser la place a de nouvelles

énergies. Créer plus d'espace dans son corps
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Dimanche 07/01 /

O1

18.00-18.45 - "TIPS NUTRITION MEDECINE
CHINOISE”"

Theme : Comment retrouver de la légéereté

apres les fétes sans se prendre la téte ?

La légéreté c’'est dans l'assiette, mais aussi
(surtout) dans la téte alors comment passer
de la téte a 'assiette le plus facilement
possible :

e Les astuces pour garder de I'énergie sans

s'affamer en plein hiver
e Temps d'échange

JE M'INSCRIS ICI
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Dimanche O//07

02 18.45-19.30 - PILATES

Théme : Se nettoyer “inside out”

e Retours sur une respiration au pouvoir
énergisant et vitalisant

e Enchainement d'exercices privilégiant les
torsions et rotations de la colonne
vertébrale pour essorage interne des
organes

« Temps d'échange : Questions/Réponses

e Tapis, tenue confortable et masque de
nuit (ou foulard) pour couvrir les yeux éﬁi\\

8

fin du cours
JE M’INSCRIS ICI

LE CORPS EST LE SEUL
ENDROIT OU NOUS
HABITONS TOUTE

NOTRE VIE
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AU MOIS DE JANVIER

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 JANVIER SUR ZOOM

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

O07HO0O - MERCREDI AVEC ACCESSOIRES
PILATES BALLON, BANDES OU MAGIC CIRCLE

O7HOO - VENDREDI
PILATES CLASSIQUE 30MNS + CARDIO 10MNS

19HO0O - DIMANCHE
PILATES TOCETHER SUNDAY

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

RESERVEZ
A f’i‘?‘?.ﬁ, ‘ 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 envoyeés a la fin du cours. Il suffit de le
commander dans la rubrigue RESERVER
sur ludipilates.fr « REPLAY du jour ".

Je vous l'enverrai apres votre commande

LES REPLAYS SONT DISPONIBLES
7 JOURS (A PARTIR DE LA DATE
“")."",\

DU COURS) Tyzh

-
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LES COURS EN JANVIER EN PRESENTIEL

1 COUR PAR SEMAINE:
PILATES TONIC
PARIS 15

12H30 - MERCREDI CHEZ QEE,
PARIS 15

PILATES BALLON, BANDES, FOAM ROLLER OU
MAGIC CIRCLE

RESERVEZ




Subscribe Past Issues Translate ¥

“L'année est terminée. J'étale les 365 jours passes
devant moi sur le tapis du salon. La le mois ou j'ai
décidé de me débarrasser de tout ce qui ne
servait pas profondément mes réves. La, le jour
ou j'al refuseé d'étre une victime de |'apitoiement
sur soi-méme. La, la semaine ou j'ai dormi dans
le jardin. Le printemps ou j'ai tordu le coup, au
doute sur moi-méme... Je replie des jours
heureux et les place dans ma poche arriere en
sécurité. Gratte une allumette. Brale l'inutile. La
lumiere du feu réchauffe mes orteils. Je me verse
un verre d'eau chaude pour me nettoyer a l'aube
de janvier. J’Jembarqgue. Pour le nouveau. Plus

@ forte et plus sage”
O | EXTRAIT POEME
RUPI KAUR
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@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.




