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BONJOUR A TOUTES'!

Il N'est jamais trop tard pour
prendre soin de soi !

Alors vous étes READY ?
C'est parti !
Avec joie, smile et simplicité
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LUDIPILATES
NEWS SPECIALE ARBORIRKNIEES

-_

Comment ca va mes petits nems a la chantilly
(de mieux en mieux ces petits surnoms, vous
trouvez pas ? on est sur un mix sucrée-salée tout
en rondeur) ?

Je vous envoie cette mini-news pour vous
rappeler nos cours cette semaine ensemble !

Au programme cette semaine et dées demain
matin : un magic circle ce mercredi, un Sweat
vendredi “transpi” et un Stretch ce dimanche.

Je profite de cette news pour vous dire qu'il
reste encore quelgues places pour les
escapades Pilates du mois de mars en

Normandie et du mois d'avril a Lisbonne : rd

ici pour plus d'informations

Alors vous étes ready ?
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LUDIPILATES
NOS COURS CETTE SEMAIRNIE

1 LE PILATES SCULPT

e mercredi 09/10 a 7h00. Tous niveaux
e cours avec MACGIC CIRCLE pour renforcer en
profondeur bien bien comme il faut
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2 LE PILATES SWEAT

e vendredi 11/10 a 7h00. Niveau plus avancé
e cours dynamique de Pilates classique +
fentes, squats et pompes. On transpire
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3 LE PILATES STRETCH ‘_-{

e dimanche 13/10 a 9h00. Tous niveaux
e cours de Pilates classique avec focus sur les
étirements & la flexibilité de tout le corps
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e Un tapis (si possible épais)
e Pour les cours du mercredi avec
accessoires : une bande, un petit ballon et

un magic circle

e Une bon WIFI + un écran (ordi, tél, ipad ou

télé)

 Une tenue confortable
e Une bonne hydratation aprés le cours
(pas besoin pendant)

Conseils™* : pour les accessoires, vous avez le choix

entre du matériel professionnel chez Sissel France

ou Décathlon (moins colteux)
*non sponsorises
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"LA VIE EST BIEN TROP COURTE POUR
PERDRE SON TEMPS A SE FAIRE UNE
PLACE LA OU L'ON EN A PAS, POUR
DEMONTRER QU'ON A SES CHANCES

QUAND ON PORTE TOUT EN SOI, POUR

S'ENCOMBRER DE DOUTES QUAND LA

CONFIANCE EST LA, POUR PROUVER UN
AMOUR A QUI N'OUVRE PAS LES BRAS,
POUR PERFORMER AUX JEUX DE
POUVOIR QUAND ON N'A PAS LE GOUT A
CA, POUR S'’ADAPTER A CE QU
N'EPANOUIT PAS.

LA VIE EST BIEN TROP COURTE POUR LA
PERDRE A PARAITRE, S'SEFFACER, SE
PLIER, DEPASSER, TROP FORCER.

QUAND IL NOUS SUFFIT D'ETRE, ET DE
LACHER TOUT COMBAT QUE L'ON NE
MENE BIEN SOUVENT QU'AVEC SOl,
POUR ENFIN FAIRE LA PAIX, ETRE EN

PAIX.

ET VIVRE. EN FAISANT CE QU'ON AIME,

AUPRES DE QUI NOUS AIME, DANS UN

ENDROIT QU'ON AIME, EN ETANT QU
NOUS SOMMES, VRAIMENT."

ALEXANDRE JOLLIEN -
"PHILOSOPHE ET ECRIVAIN S
QUE LA MIE EST BELLE
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