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BONJOUR A TOUTES!
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Dans cette News, je vous partage les

prochaines escapades Pilates prévues pour

De la forét de Rambouillet a la Normandie
en passant par le Portugal, c'est parti !

Jjanvier, mars et avril 2025.
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Comment allez-vous en cette fin de mois
de septembre qui a revétu sa cape
automnale un peu trop tot 1?

J'ai I'impression gue nous sommes
rentrées de congés depuis un bon

trimestre, pas vous? !

Cette news spéciale ESCAPADES arrive
donc a point nommeé pour proposer des
bulles BIEN-ETRE en lighe de mire !

Nous serons en pleine nature a
Rambouillet en janvier, en Normandie en

mars et a Lisbonne en avril

Alors, ready ?!
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PILATES EN PLEINE
NATURE

CASAMAAS,
RAMBOUILLET

01

24-26 JANV

Envie de déconnecter a seulement 40 mns
de Paris ? Pour cette seconde édition a
Casamaas, on prend les mémes ingrédients
et on recommence : 4 séances de Pilates, un
petit atelier surprise, une balade en pleine
nature au coeur de la forét de Ramboulillet,
des repas savoureux et des massages (non
inclus)

POUR EN SAVOIR PLUS

e95€
tout compris
hors transports
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PILATES EN
NORMANDIE

28 AU 30 MARS NAMO RYOKAN

Préparez-vous pour une escapade magique
et ressourcante a Namo, un petit coin de
paradis a Th45 de Paris | Namo est un ryokan
bioclimatique absolument magnifique.
Avec un programme good vibes, de 2 cours
par jour, de repas merveilleux au service de
nos papilles, vous repartirez avec le sourire
aux levres et le corps dynamisé.

POUR EN SAVOIR PLUS

“7 795€ tout
compris
hors transports
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03 PILATES A
LISBOA
30 AVR- 04 MAI TERRA QUINTA

4eme edition de cette escapade devenue
“'incontournable” de I'étape, a environ
30mns de Lisbonne, dans un havre de paix,
“Terra Quinta”, entouré par 5 hectares de
nature luxuriante. Du surf a la plage, des
cours de Pilates sur tapis a ceux dans la
piscine, une initiation chague journée sera
une aventure revitalisante.
POUR EN SAVOIR PLUS

ors transports
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NOS COURS
SEMAINE DU 02/10

1 LE PILATES SCULPT

e mercredi 02/10 a 7h00. Tous niveaux

e cours avec PETIT BALLON pour
renforcer en profondeur bien bien
comme il faut

2 LE PILATES SWEAT

e vendredi 04/10 a 7h00. Niveau plus
avance

e cours dynamigue de Pilates classique +
fentes, squats et pompes. On transpire

*aePeERPRRREROO.

3 LE PILATES STRETCH {

e dimanche 06/10 a 9h00. Tous niveaux

e cours de Pilates classique avec focus sur
les étirements & la flexibilité de tout le
corps

"esecOBER
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Ne parlez pas négativement de vous-méme,
méme en plaisantant.
Votre corps ne fait pas la différence.
Les mots sont de I'énergie et ils jettent des
sorts.
Changez la facon dont vous parlez de vous-

méme, et vous pouvez changer votre vie.

- Bruce Lee
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@ludipilates

INSTAGRAM / FACEBOOK
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