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 MA  RENCONTRE
 AVEC  LUGDIVINE
 Lorsque  j'ai  découvert  Lugdivine  pour  la  première  fois  (sur  mon  écran
 de  smartphone  pendant  le  confinement  !),  j'ai  été  scotchée  par  son  énergie
 solaire  et  ses  yeux  si  rieurs  !  Elle  dégage  une  bonne  humeur  incroyable
 et  une  grande  sérénité.
 J'ai  tout  de  suite  eu  envie  d'essayer
 ses  cours  de  Pilates.
 Je  vous  avoue,  au  départ,  le  Pilates  ne  m'attirait  pas  trop…
 Je  pensais  que  j'allais  m'ennuyer  (moi  qui  suis  une  sportive  hyperactive,
 qui  aime  l'aventure  !)  et  que  cela  n'allait  pas  m'apporter  grand-chose  de  plus
 que  ce  que  je  faisais  déjà.  J'avais  peur  de  trouver  ça  un  peu  fastoche,
 pas  très  physique…
 Eh  bien  j'étais  carrément  à  côté  de  la  plaque  !
 Lugdi  (son  petit  surnom)  m'a  apporté  au  fil  des  séances  un  vrai  réconfort,
 du  lâcher-prise  sur  la  vie  et  mes  petits  tracas,  bref  un  véritable  apaisement
 et  une  grande  force  intérieure  dont  j'avais  besoin.
 Je  me  suis  immédiatement  sentie  bien  avec  elle,  je  pense  d'ailleurs  qu'elle
 a  un  super  pouvoir  !  Elle  fait  partie  de  ces  personnes  qui  partagent
 avec  vous  ces  bonnes  ondes  et  vous  donnent  une  pêche  d'enfer  !
 Le  Pilates  avec  Lugdivine  fut  pour  moi  une  pure
 découverte  et  une  sacrée  dose  de  plaisir.
 Si  vous  avez  besoin  d'évacuer  votre  stress,  sculpter  votre  silhouette,  mieux
 dormir,  vous  sentir  en  forme  toute  l'année,  retrouver  confiance  en  vous,  etc.,
 commencez  dès  maintenant  ce  programme  que  nous  avons  concocté  pour
 qu'il  soit  adapté  à  tous  les  niveaux,  même  les  plus  grands  débutants.
 L'objectif  ?  Que  vous  deveniez  fan  du  Pilates,  comme  moi  !
 Prenez  soin  de  vous,
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 LA  MÉTHODE
 PILATES
 Elle  représente  la  coordination  complète  du  corps,  du  mental  et  de  l'esprit,
 expliquait  son  créateur,  l'Allemand  Joseph  Hubertus  Pilates  (prononcez
 «  Pilatès  »...).  Renforcer  et  tonifier  les  muscles,  améliorer  la  posture,
 la  souplesse  et  l'équilibre  pour  augmenter  la  conscience  du  corps  :
 la  méthode  Pilates  apporte  un  bien-être  global  qui  s'inscrit  dans  la  durée.
 Véritable  philosophie  de  vie,  le  Pilates,  appelé  à
 l'origine  la  contrôlogie,  a  pris  naissance  dans  les  an-
nées  1920  à  New  York.  Son  idéologie  ?  Associer  un
 corps  et  un  esprit  sains  dans  un  mode  de  vie  en  ac-
cord  avec  son  bien-être.  Finies  les  mauvaises  pos-
tures  du  corps,  une  respiration  inadéquate  et  un
 stress  permanent  qui  engendrent  des  problèmes
 de  santé.  Le  Pilates  propose  d'apprendre  à  tra-
vailler  tous  les  muscles  du  corps  en  même  temps,
 plutôt  qu'isoler  certains  groupes  musculaires  pour
 développer  un  corps  équilibré  en  engageant  com-
plètement  son  mental.  Il  est  en  quelque  sorte  une
 méditation  en  mouvement.
 Et  si  au  début,  les  mouvements  du  travail  sur  tapis
 (appelés  aussi  le  matwork)  semblent  déconnectés
 de  la  vie  quotidienne,  c'est  avec  patience  et  persé-
vérance  que  l'on  réalise  qu'ils  sont  aussi  des  outils
 de  connaissance  du  corps.
 Une  fois  acquis,  le  contrôle  de  nos  muscles  peut
 être  transposé  à  nos  activités  de  tous  les  jours  :
 marcher,  courir,  porter,  soulever  des  poids,  s'as-
seoir,  etc.,  pour  finalement  atteindre  une  sensation
 de  mieux-être  physique  et  psychologique.
 «  La  contrôlogie  vous  apporte  souplesse,  grâce  na-
turelle  et  une  nouvelle  façon  remarquable  de  vous
 mouvoir,  de  jouer,  de  travailler.  Vous  développerez
 puissance  et  endurance  musculaire,  vous  serez  en
 mesure  d'effectuer  des  tâches  difficiles,  des  parties
 de  jeu  ardues,  de  marcher,  courir,  ou  vous  déplacer
 sur  de  longues  distances  sans  ressentir  de  fatigue
 excessive  ou  de  tension  »,  expliquait  son  fondateur.
 «  En  10  séances,  vous  sentirez  la  différence,
 en  20  séances,  vous  verrez  la  différence
 et  en  30  séances  vous  aurez  un  nouveau  corps.  »
 Joseph  Pilates
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Lorsque j'ai découvert Lugdivine pour la premiére fois (sur mon écran
de smartphone pendant le confinement!), j'ai été scotchée par son énergie
solaire et ses yeux si rieurs ! Elle dégage une bonne humeur incroyable
et une grande sérénité.

J'ai tout de suite eu envie d’essayer
ses cours de Pilates.

Je vous avoue, au départ, le Pilates ne m'attirait pas trop...

Je pensais que jallais m'ennuyer (moi qui suis une sportive hyperactive,
qui aime l'aventure!) et que cela nallait pas mapporter grand-chose de plus
que ce que je faisais déja. J'avais peur de trouver ¢a un peu fastoche,
pas trés physique...

Eh bien j'étais carrément & cété de la plaque !

Lugdi (son petit surnom) m'a apporté au fil des séances un vrai réconfort,
du lacher-prise sur la vie et mes petits tracas, bref un véritable apaisement
et une grande force intérieure dont j'avais besoin.

Je me suis immédiatement sentie bien avec elle, je pense diailleurs qu'elle
a un super pouvoir ! Elle fait partie de ces personnes qui partagent
avec vous ces bonnes ondes et vous donnent une péche d'enfer!

Le Pilates avec Lugdivine fut pour moi une pure
découverte et une sacrée dose de plaisir.

Si vous avez besoin d'évacuer votre stress, sculpter votre silhouette, mieux
dormir, vous sentir en forme toute I'année, retrouver confiance en vous, etc.,
commencez dés maintenant ce programme que nous avons concocté pour
qu'il soit adapté a tous les niveaux, méme les plus grands débutants.

Lobjectif ? Que vous deveniez fan du Pilates, comme moi!
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OEBPS/images/chap005_img005.jpg






OEBPS/images/chap006_img007.jpg
LA METHODE
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Elle représente la coordination compléte du corps, du mental et de I'esprit,
expliquait son créateur, ’Allemand Joseph Hubertus Pilates (prononcez
«Pilatés »...). Renforcer et tonifier les muscles, améliorer la posture,
la souplesse et 'équilibre pour augmenter la conscience du corps:
la méthode Pilates apporte un bien-étre global qui s’inscrit dans la durée.

Véritable philosophie de vie, le Pilates, appelé &
l'origine la contrélogie, a pris naissance dans les an-
nées 1920 & New York. Son idéologie ? Associer un
corps et un esprit sains dans un mode de vie en ac-
cord avec son bien-étre. Finies les mauvaises pos-
tures du corps, une respiration inadéquate et un
stress permanent qui engendrent des problémes
de santé. Le Pilates propose dapprendre a tra-
vailler tous les muscles du corps en méme temps,
plutét qu'isoler certains groupes musculaires pour
développer un corps équilibré en engageant com-
plétement son mental. Il est en quelque sorte une
méditation en mouvement.

Et si au début, les mouvements du travail sur tapis
(appelés aussi le matwork) semblent déconnectés
de la vie quotidienne, clest avec patience et persé-

vérance que l'on réalise qu'ils sont aussi des outils
de connaissance du corps.

Une fois acquis, le contréle de nos muscles peut
&tre transposé & nos activités de tous les jours :
marcher, courir, porter, soulever des poids, s'as-
seoir, etc., pour finalement atteindre une sensation
de mieux-étre physique et psychologique.

« La contrélogie vous apporte souplesse, grace na-
turelle et une nouvelle fagon remarquable de vous
mouvoir, de jouer, de travailler. Vous développerez
puissance et endurance musculaire, vous serez en
mesure deffectuer des taches difficiles, des parties
de jeu ardues, de marcher, courir, ou vous déplacer
sur de longues distances sans ressentir de fatigue
excessive ou de tension », expliquait son fondateur.

« En 10 séances, vous sentirez la différence,
en 20 séances, vous verrez la différence
et en 30 séances vous aurez un nouveau corps. »

Joseph Pilates
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