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Est-ce que j’ai le corps gu’il faut ?

Est-ce que je vais me sentir a ma place ?
Est-ce que je vais oser me montrer ?
Est-ce que je vais y arriver ?

Et si tes appréhensions n’étaient pas les bonnes ?




“Et si le premier challenge, c’était
d’apprendre a étre douce avec toi-méme ?”

La pole, c’est bien plus qu’un sport.

C’est une rencontre : avec ton corps, tes résistances, ta lumiere.

Parfois, on tremble, on glisse, on doute. Et c’est normal.

Mais en fait, tu n’as rien a prouver. Seulement a ressentir .

Plus tu apprendras a étre douce avec toi-méme, plus ton corps s’ouvrira a
quelque chose de neuf.

Quelque chose de vrai, de puissant et de fondateur.

+

Et si étre douce avec toi-méme, c’était... '

e te parler comme tu parlerais a une amie

o t'offrir le droit d’essayer sans réussir

e écouter ton corps au lieu de lui en vouloir

e respecter ton rythme, méme s’il ne va pas “vite”

e arréter de dire “je suis nulle” et dire “j’apprends”

e porter une tenue dans laquelle tu te sens toi

e célébrer ce que tu ressens, pas ce que tu fais

* te rappeler que tu as le droit d’aimer ton reflet...

e souffler profondément avant de commencer

e venir au studio sans maquillage, sans pression,
juste avec ton coeur




“Et si tu n’avais pas besoin de ressembler a
qui que ce soit ?”

Dans un studio, tu verras mille facons d’aborder la barre.
Certaines grimperont vite, d’autres progresseront lentement.
Certaines riront fort, d’autres observeront en silence.

Et tout cela est partait |

La pole n’a pas besoin que tu sois meilleure qu’une autre.

Elle a juste besoin que tu Sois foi

Avec tes élans, tes peurs, ton style.

Tu n’es pas la pour correspondre ou performer, simplement prendre du plaisir
dans un lieu accueillant et sécurisant.

Ce petit test n’a rien de scientifigue — mais il pourrait bien t’ouvrir une porte...
vers celle que tu es en train de devenir.

Quel type de poleuse serais tu? [




ON m@> Wu N @>X>X» s ON W >» Ww ON W™W>N O N W > =

N W > o0

. En arrivant au studio, tu...

.Iras direct prendre un tapis, tu veux que ¢ca commence
. Salueras tout le monde avec un grand sourire

. Repeéreras discréetement les autres et leur niveau

. Te poseras tranquillement et prends la température

. Pendant le cours, tu vas préférer...

. Les trucs qui secouent, qui testent ton corps et ton mental
. Les moments ou on se marre et on crée du lien

. Les explications claires, les détails précis

. Les exercices progressifs, sans pression

. Ce qui peux te stresser un peu, c’est...
. De ne pasy arriver tout de suite

. Que les autres te regardent bizarrement
. De ne pas tout comprendre ou mal faire
. Que c¢a aille trop vite pour toi

. Ce qui peut te donner envie de revenir :

. Le dépassement, le coté “challenge assumé”
. Lambiance, la musique, I'énergie du groupe
. Sentir que tu progresses techniqguement

. Te sentir plus alignée avec ton corps

. Comment tu te parlerais intérieurement pendant le cours:
. “Allez, pousse encore, t'en es capable !”

. "Ok, respire... et surtout kiffe !”

. “Fléchis, pointes... non, attends... encore mieux.”

. “Doucement. Tu peuxy aller a ton rythme.”

. Pour toi, la pole dance, c'est...

. Un défi exigeant qui pique ta curiosité (et ton €go)

. Une facon fun d'aimer ton corps autrement

. Quelque chose de beau, mais encore un peu intimidant
. Inaccessible peut-étre, mais tu sens que ¢a t'appelle

7 Résultats
Compte le nombre de A, B, Cet D - le profil
majoritaire révéle ta vibe actuelle (et toutes sont belles).




A - La Fonceuse Magnétique

Tu es le feu, I'impact, la volonté. Tu viens pour te dépasser, et tu n'as pas
peur d'essayer encore.

Ce que la pole va t'apporter :

Un terrain de jeu a la hauteur de ton intensité. La pole va canaliser ton
énergie, affiner ta puissance et te permettre de te découvrir dans une
forme de vulnérabilité choisie. Tu apprendras que ralentir, c'est aussi
gagner en impact et ton corps te diras merci.

Mon conseil :
Lache la pression du “vite et bien”. Savoure les débuts, les essais, les
tremblements. Sois patiente et écoute ton corps

Ton cours préféré : Pole killer

Ton style de pole: Dynamique, explosif, en force

. B- L'Eclatante Rayonnante

Tu veux ressentir, partager, t'exprimer.
Tu adores I'énergie collective et tu brilles quand tu te sens a l'aise.

Ce que la pole va t'apporter :

Un espace d’expression libre, ludique et vibrant. Tu vas kiffer les moments
collectifs, mais aussi te surprendre dans la connexion a toi-méme. La pole
va nourrir ta joie... et révéler ton charisme naturel.

Mon conseil :
Ne cherche pas a étre aimée — sois présente. Tu es assez, méme quand
personne ne regarde. Laisse-toi briller pour toi.

Ton cours préféré : Pole exotic

Ton style de pole: Expressif, dansé, connecté a 'émotion




@ C- La Précise Engagée

Tu observes, tu analyses, tu affines.
Chaque détail compte pour toi, et tu avances avec sérieux et élégance.

Ce que la pole va t'apporter :

Un équilibre subtil entre rigueur et lacher-prise. La technique va te
rassurer, mais la pole va surtout t'apprendre a faire confiance a ton corps,
méme quand il ne “maitrise” pas encore.

Mon conseil :
Accepte de te lancer avant d'étre préte. La progression se fait dans le

mouvement, pas dans la téte. Ton corps sait faire plus que tu ne le crois.
A

Ton cours préféré : Pole technique, coaching, souplesse

Ton style de pole: Contrdlé, exigeant dans le placement

D- La Discrete Puissante

Tu aimes la régularité, I'écoute, la lente montée en confiance.
Tu préféres la profondeur a la vitesse, et ¢a te rend incroyablement
constante.

Ce que la pole va t'apporter :

Un cocon d’évolution douce, respectueuse de ton rythme. Tu vas t'ancrer,
t'‘épanouir, te renforcer en profondeur. Et un jour, sans prévenir, tu
prendras toute la place — sans t'excuser.

Mon conseil :

Ne minimise pas ce que tu vis. Chaque micro-pas compte. Et ta lenteur est
ta force.

Ton cours préféré : Pole flow, body restore, souplesse
Ton style de pole: Contrélé, exigeant dans le placement \\




“Ce que tu viens chercher ici, tu Uas déja
peut étre en toi”

Tu crois peut-étre que tu viens apprendre des figures.
Mais tu viens surtout retrouver quelque chose :
ta force, ton plaisir, ton souffle, ton envie, ta GONFIANCE |

Le studio, c’est un espace pour te sentir libre d’exister comme tu es.
Il N’y a pas de bonne ou de mauvaise facon de commencer.

Il N’y a que toi, ici, maintenant.

Et ca, c’est déja un début.

“® Mémo pour le jour )
Petit rappel doux pour venir I'esprit léger et le cceur ouvert

T Ta tenue

Un legging avec dessous un short
Une brassiere et un t-shirt

Des chaussettes

. C'est la peau elle méme qui accroche a la barre

@ Dans ton sac

Une bouteille d'eau

Une petite serviette

Ton Pass Privilege (sur ton téléphone ou imprimé si tu viens aux
portes ouvertes)

=+ On te rappelle que...
Tu n'as pas besoin d’étre souple, musclée ou “préte”
Tu peux venir seule, sans pression, sans t'excuser




Quoi qu'il arrive, je serai ld.

Avec toute mon équipe, pour t'accueillir, te rassurer, t'encourager.
Pas pour te juger.

Pas pour te pousser.

Juste pour étre la... comme une meilleure amie &

Parce que ce premier pas, tu ne le fais pas seule.
On est déja avec toi. Et on a hate.

A tres bientét,
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