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DEFINICIO CLASSES DE PILATES

(PILATES INTRO ) sk s

En la nostra classe introductoria
podras familiaritzar-te amb el
meétode Pilates i amb els nostres
instructors. La sessié t'acostara als
Principis Fonamentals de la técnica

( PILATESCLASSIC ) s s <

En la classe de Pilates Classic faras
exercicis de nivell essencial-
intermedi a un ritme suau perd sense
pauses. Treballarem el nostre cos de
manera global, realitzant exercicis

(PILATES POWER ) s %

Classe amb sequiencies 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

( PILATES CARDIO ) s 3

En la primera fase d'aquesta classe,
iniciarem treballant dempeus amb
una sequéncia que desafiara la
nostra forca, estabilitat i equilibri.
Farem una  serie  d'exercicis

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 execucid
de cada moviment.

( PILATES STRETCH ) 3k 3k

En aquesta sessio ens enfoquem en l'estirament de
tots els grups musculars del cos. Realitzaras
exercicis de nivell essencial i intermedi en els quals
donarem especial rellevancia a la mobilitat de les
articulacions i a l'estirament sense perdre de vista
el treball del centre i de tonificacio general del cos.
Aquest tipus de classe t'ajudara a millorar la
postura, reduir tensions i relaxar la ment.

utilitzarem petits aparells (pilotes
amb pes, tub de foam, cércol magic,
elastics, etc.) perqué l'entrenament nostre cos amb
sigui complet i creatiu.

d'exercicis

(BARRE )

Metode d'entrenament que combina els exercicis
propis d'una barra de Ballet amb exercicis
d'entrenament funcional i de Pilates, sempre tenint
en compte els principis fonamentals del métode
Pilates. Tonifica glutis i cames, treballa el core i
millora la teva postura.

( Centre de formacio de Pilates pjlaies )

muscular. Usarem petits accessoris
per a enfortir de manera profunda el

dinamica i
reptadora. Els beneficis seran un cos
més tonificat, fort i energic.

creativa,

per a enfortir, tonificar i estirar els permetra aprofundir en els funcionals amb coreografies
grans grups musculars a més de la moviments i centrar-nos en la senzilles perd desafiants amb
musculatura  profunda. A més, correcta  execucio contraccié 'objectiu de desenvolupar una millor

resisténcia cardiovascular. En la
segona fase de la classe farem
exercicis classics de Pilates amb
accessoris per a desafiar els
principals grups musculars del cos
realitzant aixi un entrenament
complet i eficac.

seqliéncia

( PILATES REHAB. ) 3k ¢ o2

Classes indicades per a alumnes amb alguna
patologia que necessita moviment controlat,
alumnes amb limitacions de moviment,
rehabilitacions post operatories, etc.. Molts
exercicis els realitzarem amb una cadira per ajudar-
nos a mantenir l'estabilitat corporal.
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