
UN STAGE AU
COEUR DE

L’HIVER

S A M E D I  1 4  F E V R I E R  

1 0 H  À  1 2 H

A V E C  J A D E  

G A I A  S T U D I O  P I L A T E S



G A I A  S T U D I O  P I L A T E S

F A I R E  U N  S T A G E  D O U X  A U

CŒU R  D E  L ’ H I V E R ,  C ’ E S T

É C O U T E R  S O N  C O R P S  E T  L E S

R Y T H M E S  D E  L A  N A T U R E .

E N  H I V E R ,  N O S  C O R P S

R A L E N T I S S E N T .

I N U T I L E  D E  L U T T E R .

A C C U E I L L E Z  C E  T E M P S  D E

P A U S E  E T  S O Y E Z  E N

H A R M O N I E  A V E C  L E S

É L É M E N T S .

 

G A I A  S T U D I O  P I L A T E S



En cette période hivernale, 
le corps se fige, les muscles se raidissent et la

fatigue s’installe.

Au fil de ce cours, Jade vous guidera dans une
pratique fluide mêlant étirements et exercices

de Pilates.

La douceur et la lenteur seront au cœur de la
séance.
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G A I A  S T U D I O  P I L A T E S

P O U R Q U O I  F A I R E  U N  S T A G E

D E  2 H  ?   

C O M M E  U N E  P E T I T E  B U L L E

D E  D O U C E U R  D A N S  V O T R E

A G E N D A ,  C E S  S T A G E S

R E V I E N N E N T  À  C H A Q U E

V A C A N C E S  S C O L A I R E S .

U N  F O R M A T  D E  2  H E U R E S

P O U R  S ’ A C C O R D E R  L E  T E M P S

D ’ A P P R E N D R E ,  D E  R A L E N T I R

E T  D ’ O F F R I R  A U  C O R P S  D E

L O N G S  É T I R E M E N T S ,  S I

S O U V E N T  N É G L I G É S .

G A I A  S T U D I O  P I L A T E S



ÇA T’INTÉRESSE ? 

 Les stages sont inclus dans ton forfait (2h
seront décomptées) ou 50€ pour les non
adhérents au studio. 

Ouverts à tous, y compris aux personnes
non inscrites au studio. 

Avoir pratiqué minimum 6h de Pilates sur
tapis. 

Stages non adaptés aux femmes
enceintes. 

Places limitées à 7 personnes par stage. 

Prochain stage à thème du samedi :  le 11
avril 2026 avec Fabienne.

s’inscrire en ligne sur xploractiv ou infos
par mail à :

gympilatesbordeaux@gmail.com 
06 78 78 68 59
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