20/01/2025 17:33 @ Pilates, hormones & trampoline : boostez votre énergie (et celle de vos copines !)

Subscribe Past Issues Translate ¥ RSSE

View this email in your browser

“ \\ ; ,

- ( Ludi Pilates )

Aujourd’hui, au programme, nous parlons
Masterclass “Pilates & Santé hormonale”
avec Clément Thomas samedi 18/01

Et un rappel de 'offre marrainage pour
s'abonner aux cours en ligne )

Vous étes READY ?
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J'espere que vous allez bien. Pour bien finir
la semaine, nous avons donc rdv pour une
MASTERCLASS PILATES & SANTE
HORMONALE
samedi 18/01 avec Clément Thomas,
d’'Harmony Nutri pour comprendre les liens
entre nutrition et santé de nos hormones.
Mais aussi I'importance du mouvement:
45mns de Pilates avec moi... Bref, de 10h00
a 11h30, ca se passera par ici (le replay sera

aussi dispo)

Masterclass

Dans cette news, je vous parle un peu de
mon super trampoline et des bienfaits que

I'on trouve a sauter “peu” mais “bien”

AlLors Ready ?
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MASTERCLASS
01

SAMEDI 18/01/25 a 10h00

avec Clément Thomas
co-fondateur d’Harmony Nutri
Comment aborder les problématiques
hormonales d'un point de vue nutrition et
mouvement

PILATES & SANTE
HORMONALE
1H30

REJOINDRE
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mouvement et le systeme hormonal?!
Aujourd’huil, nombreuses sont les personnes
souhaitant trouver une solution a tous les
maux dans une pilule ¢ Mmagique ... Mais ¢a
ne marche pas ! Car le corps ne fonctionne
pas comme ca.. Et c'est ce qu'on expliquera
avec Clement lors de notre Masterclass.

On vous donnera un maximum de conseils
sur justement comment aborder ces
problématiques hormonales d’'un point de
vue santé nutritionnelle. Parce que oui, il y a
un lien intime entre la nutrition et le
systéeme hormonal.

Bon a savoir:

- La masterclass sera disponible en replay
pendant 30 jours
- Et pour celles qui veulent prolonger
I'expérience, un code promo de 25% sera
pProposeé aux inscrites pour les compléments
Harmony Nutri

REJOINDRE ‘
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Ce programme 100% en ligne a fait un carton
le week-end dernier (merci!) Vous l'avez
peut-étre manqué ? Bonne nouvelle : le
programme STOP AUX INJONCTIONS

3 cours de Pilates et 1 atelier Comportements
alimentaires avec Nathalie Meer

est accessible pour gue vous puissiez I'explorer
a votre rythme. 6h30 au total.
En rejoignant ce programme, vous repartez

avec:

Des mouvements qui vous font du bien pour
créeer votre propre routine

. Des conseils de lecture inspirants

. Une playlist 100% good vibes

e [es précieux conseils déculpabilisants de

Nathalie Meer TSR]

Luheio My o Hiathalln Mesr

w1 nion
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Vraiment trés intéressant, jai pris énormément
de note et vais me repasser le replay, acheter
le livre et prendre rdv!
Merci a vous 2, tellement contente d’avoir

participé a cette escapade !

Trés constructif ; se dévétir, s alléger de toutes
nos fausses connaissances pour revenir al
essentiel, son soi intérieur. (ily a du boulot | &3

mais c est tellement excitant, Merci |

C'est bien simple j'ai A.DO.RE ce live.

Aprés des années a me sentir incomprise, jai
enfin le sentiment d'avoir trouvé quelgu'un qui
comprend exactement mes ressentis et mon
mal étre.

Hate d'aller plus loin et de vivre enfin libre.
MERCI

Ludipilates est I'équilibre parfait entre la
compétence, I'excellence et 'humilité aux
services des autres. C'est une professionnelle
exceptionnelle et sans égal, aux talents
multiples pour accompagner du mieux
possible les personnes qui souhaitent intégrer
de maniére pérenne du mouvement (celui qui
nourrit et non pas celui qui punit) et de la
douceur a leur vie, pour la vie | Un véritable
rayon de soleil qui réchauffe le coeur, le corps
et l'esprit et qui va apporter de la vie dans

votre vie !
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OFFRE ABONNEMENT

GAGNEZ DES MOIS D’ABONNEMENT

Vous avez des amies fans de Pilates ou qui
aimeraient se lancer ? Devenez marraine et
gagnez des mois d'abonnement en les
embarquant avec nous! o

Je vous explique tout : o

. pour toute souscription d'un
abonnement 3 mois minimum, vous
gagnez 1 mois d’'abonnement par
personne recommandeée ! Bonne
nouvelle : vos *filleules” aussi ;)
En ce début d'année, c'est le moment
peut-étre d’en profiter non ?

I découvrez ici
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Sivous révez d'une activité fun et
énergisante sans vous faire mal, je vous
conseille le trampoline. Le mien c’est un

Bellicon offert il y a quelques années.
L'avantage c'est que ce ne sont pas des
ressorts mais des élastiques, une toile assez
souple pour plus de confort pour nos
articulations. On customise tout ¢a sur leur
site en fonction de notre taille, poids etc.
Bref, j'ai recu un code de la marque lorsque
j'al posté une vidéo cette semaine. Il est
valable jusqu'au 22/01 seulement : LUDI 10

INFORMATIONS }
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Moins de pression sur les articulations:
élastiques souples pour absorber les chocs,
et preserver genoux, hanches et chevilles.
Un boost global pour le corps : renfo des
muscles profonds (dos, abdos, jambes) et
stimulation du systeme lymphatique... tout
en rigolant comme une gosse !

Activité ultra-ludique et anti-stress:
rebondir, c’est fun et ¢a libere des
endorphines (les hormones du bonheur)

Contre-indications :

INFORMATIONS

e Problemes d'équilibre ou
blessures réecentes (genou,
cheville, hanche) :
demander un avis meédical.

e Pathologies cardio-
vasculaires (hypertension..)
: feu vert médical
indispensable

e Grossesse et post-partum
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