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En la nostra classe introductoria
podras familiaritzar-te amb el
meétode Pilates i amb els nostres
instructors. La sessio t'acostara als
Principis Fonamentals de la técnica
Pilates que t'ajudaran a conéixer
millor el teu cos, a executar els
exercicis de manera eficient i
segura i a assimilar millor les
correccions dels nostres professors.
Fem exercicis senzills en els quals

treballaras tot el cos mentre ens |

concentrem en la correcta execucil
de cada moviment.

En aquesta sessio ens e

tots els grups cOS.

exercicis de nlvell e

en l'estirament de
Realitzaras
medi en els quals d'e

sense perdre de vista :
ificacié general del cos.

En la classe de Pilates Classic faras
exercicis de nivell essencial-
intermedi a un ritme suau pero
sense pauses. Treballarem el nostre
cos de manera global, realitzant
exercicis per a enfortir, tonificar i
estirar els grans grups musculars a
més de la musculatura profunda. A
més, utilitzarem petits aparells
) amb pes, tub de foam,
agic, elastics, etc.) perqué

ent sigui complet i

“Nivell d’inte

yghtre
P Puna ba
fament fi
en compte els |
Pilates. Ton

| | dintensitat fisica

Classe amb segiiéncies d'exercicis
de Pilates que millorin la forca i la
resisténcia dels diferents grups
musculars del cos. La classe tindra
un ritme pausat la qual cosa ens

permetra  aprofundir en els
moviments i centrar-nos en la
correcta execucid6 i contraccio

muscular. Usarem petits accessoris
per a enfortir de manera profunda el
nostre cos amb wuna seqiiéncia
d’'exercicis creativa, dinamica i
cis seran un cos
ificat, fort i enérgic.
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En la primera fase d’ aquesta chassg Wg
iniciarem treballant dempeus amb ﬁ* p
una seqiiéncia que desafiara la
nostra for¢a, estabilitat i i equilibri. b :
Farem una série d'exercicis
funcionals amb coreografies .
senzilles pero desafiants amb
l'objectiu de desenvolupar" u
millor resistencia cardi ascula*
la Segona fa la Zasse" ire
exerc e Pilat
acces des
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