
Durant  l ’été ,
 tous les samedi matin à 10h00 ,

v iens partager  
une séance de Pi lates de 60 minutes

sur le  Rooftop du  
Kuklos à Leysin

Chaque séance est  construite  sur  un
thème alpin.  Le Pi lates est  un

complément de choix  pour les  prat iques
de randonnée,  de vélo,  ou encore de

méditat ion.

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



1.  Respiration & Sommets
"Respirer  auss i  largement  que l 'hor izon qui

nous entoure ."

2.  Force des Sentiers
"Construire  une force  fonct ionnel le  pour

évoluer  avec  a isance sur  tous  les  terrains ."

3.  L 'Équi l ibre des Crêtes
"Trouver  son centre  même lorsque le

terrain change."

4.  F low Alpin :  Énergie des Éléments
"Bouger  en harmonie  avec  les  rythmes de la

nature ."

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



1.  Respiration & Sommets

Fi l  conducteur de cette séance :  
la  qual i té  de la  respirat ion en al t i tude.

Travai l  sur  la  respirat ion latérale
thoracique propre au Pi lates.

Exerc ices favor isant  l 'ouverture de la
cage thoracique.

Mobi l i té  du haut  du dos et  des
épaules.

Séquences lentes et  conscientes.

Accent  sur  le  calme,  l 'a ir  pur et  la
connexion au paysage.

"Respirer  auss i  largement  que l 'hor izon qui
nous entoure ."

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



2.  Force des Sentiers

Fi l  conducteur de la  séance :  
s ' inspirer  de la  randonnée en montagne.

Renforcement des jambes et  des
fessiers .

Travai l  de stabi l i té  du bassin.
Exerc ices d 'équi l ibre et  de

propriocept ion.
Mobi l i té  des chevi l les  et  des pieds.

Dynamique et  énergisante.
Idéale avant  ou après une randonnée.

"Construire  une force  fonct ionnel le  pour
évoluer  avec  a isance sur  tous  les  terrains ."

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



3.  L 'Équil ibre des Crêtes

Fi l  conducteur de la  séance :  
stabi l i té  physique et  mentale.

Exerc ices uni latéraux.
Travai l  du centre ("powerhouse") .

Coordinat ion et  contrôle du
mouvement.

Séquences debout avec déf is
d'équi l ibre.

Méditat ive mais  engageante.
Réf lexion sur  l 'équi l ibre entre effort

et  re lâchement.

"Trouver  son centre  même lorsque le
terrain change."

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



4.  Flow Alpin :  Énergie des Éléments

Fi l  conducteur de la  séance :  
les  é léments naturels  de la  montagne.

Terre :  ancrage et  stabi l i té .
Eau :  f lu idi té  de la  colonne vertébrale.

Air  :  respirat ion et  expansion.
Sole i l  :  énergie ,  mobi l i té  et  v i ta l i té .

Séance f lu ide et  créat ive.

"Bouger  en harmonie  avec  les  rythmes de la
nature ."

L ’ A T E L I E R
avec Céline

P I L A T E S



Tari fs :  

1 .  Formule complète Pilates + remontée
mécanique + buffet Kuklos

CHF 78.–  par  personne

2.  Formule Pilates + remontée
mécanique + petit  déjeuner

CHF 58.–  par  personne

3.  Formule Pilates + remontée
mécanique

CHF 40.–  par  personne

N’oubl ie  pas de prendre ton tapis  et  de la
crème sola ire

Les inscr ipt ions se font  par  message
auprès de Cél ine
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