
Prog ramme Pu lse

Pensé pour remettre le corps en mouvement de
façon consciente,  stable et  dynamique.  
Ce programme vous invite à travers une prat ique
régul ière du Pi lates,  à retrouver force,  posture et
f luidité,  tout en travai l lant la mobil i té et  l’ancrage.
Chaque journée devient un terrain d’explorat ion
physique pour tonif ier en profondeur,  relâcher les
tensions et  révei l ler l’énergie vitale .  Accessible à
tous dans un cadre structurant pour renforcer ses
bases,  aff iner ses sensat ions corporelles et
retrouver une vital i té stable et  durable.

B ienfa i ts

Recentrage physique et mental
Conscience corporelle et  coordinat ion

Améliorat ion de la posture et  de la stabi l i té
Déblocage des tensions et  des zones raides
Augmentat ion de la mobil i té et  de la f luidité

Renforcement musculaire profond et équi l ibré

Act iv i tés

So ins

3 séances de pi lates par jours

  – Pi lates mat

  – Mobil i té 

  – Stretching

Séance de yoga matin et  soir

Parcours d’hydrothérapie

Massage aux pierres chaudes

Soin du visage & massage crânien


