pilates'®

07.00h

08.00h

09.00h

10.00h

11.00h

12.00h

13.00h

14.00h

15.00h

16.00h

17.00h

18.00h

19.00h

20.00h

21.00h

DILLUNS

CLASSIC
STRETCH
CLASSIC
CLASSIC
POWER
CLASSIC
CLASSIC
CLASSIC
STRETCH
CLASSIC
CLASSIC
CLASSIC
HIIT
STRETCH

CLASSIC

07.00h

08.00h

09.00h

10.00h

11.00h

13.30h

14.30h

15.30h

16.30h

17.30h

18.30h

19.30h

20.30h

PILATES10 GRACIA - SALA SOL

DIMARTS

CLASSIC

CLASSIC

STRETCH
TERAPEUTIC

CLASSIC

CLASSIC
CLASSIC
HIIT
STRETCH
CLASSIC
CLASSIC
POWER

STRETCH

07.00h

08.00h

09.00h

10.00h

11.00h

13.00h

14.00h

15.00h

16.00h

17.00h

18.00h

19.00h

20.00h

21.00h

UN SOL COS, CUIDA'L BE

DIMECRES

STRETCH
CLASSIC
CLASSIC

HIT

CLASSIC

STRETCH
CLASSIC
CLASSIC
POWER
CLASSIC
CLASSIC
CLASSIC
POWER

CLASSIC

08.00h

09.00h

10.00h

11.00h

13.30h

14.30h

15.30h

16.30h

17.30h

18.30h

19.30h

20.30h

DIJOUS

CLASSIC
CLASSIC
STRETCH

TERAPEUTIC

CLASSIC
CLASSIC
POWER
CLASSIC
STRETCH
CLASSIC
HIIT

CLASSIC

DIVENDRES
07.00h CLASSIC
08.00h STRETCH
09.00h CLASSIC
10.00h POWER

11.00h CLASSIC
12.00h STRETCH
13.00h HIT
14.00h CLASSIC
15.00h STRETCH
16.00h CLASSIC
17.00h POWER
18.00h CLASSIC
19.00h POWER
50.00h CLASSIC

SETEMBRE 26 -

08.30h

09.30h

10.30h

11.30h

12.30h

JULIOL 27

DISSABTE

CLASSIC
CLASSIC
HIIT
CLASSIC

POWER



pilates'®

07.30h

08.30h

09.30h

17.30h

18.30h

19.30h

20.30h

DILLUNS

STRETCH

CLASSIC

POWER

CLASSIC

POWER

INICIACIO

CLASSIC

PILATES10 GRACIA - SALA VIRTUT

08.30h

09.30h

10.30h

16.00h

17.00h

18.00h

19.00h

20.00h

DIMARTS

STRETCH

CLASSIC

INICIACIO

P/P PART

P/P PART

HIIT

CLASSIC

POWER

07.30h

08.30h

09.30h

17.30h

18.30h

19.30h

20.30h

DIMECRES

CLASSIC

POWER

REBOUND

REBOUND

POWER

CLASSIC

STRETCH

08.30h

09.30h

10.30h

11.30h

17.00h

18.00h

19.00h

20.00h

DIJOUS

STRETCH

INICIACIO

CLASSIC

TERAPEUTIC

STRETCH

INICIACIO

CLASSIC

POWER

UN SOL COS, CUIDA'L BE

08.30h

09.30h

10.30h

15.30h

16.30h

17.30h

SETEMBRE 26 -

CLASSIC

CLASSIC

STRETCH

CLASSIC

TERAPEUTIC

HIIT

JULIOL 27

DIVENDRES



DEFINICIO CLASSES DE PILATES

REFORMER INICIACIO
Xk &R &R

Classe on s'explica el funcionament de la
maquina reformer i es fan els exercicis
més basics.

REFORMER HIIT
% %k 3k

Classe dinamica que combina Pilates
Reformer, forga i treball cardiovascular per
intervals. Milloraras la teva resisténcia,
tonificaras tot el cos i augmentaras la teva
despesa energética, convertint-se en una
excel-lent opcid per als qui busquen
sentir-se més en forma i complementar un
objectiu de control o péerdua de pes.

REFORMER STRETCH
X ok &8

Classe amb exercicis tradicionals, pero
centrats en la técnica y afegint exercicis
d'estiraments.

REFORMER POWER
* %k %k

Practica enfocada a la forca, amb meés
molles, tonning balls, magic cercle i loops.
Exercicis de forca dempeus o sobre el Mat
amb la Torre. Classes fluides i intenses.

NIVEL
Xk K K D INTENSITAT

REFORMER CLASSIC
X %k ek

Classe amb exercicis tradicionals del
manual de Pilates.

REFORMER TERAPEUTIC
Xk &R =8

Classes indicades per a alumnes amb
alguna patologia que necessita moviment
controlat, alumnes amb limitacions de
moviment, rehabilitacions post operatoris,
etc...

sk * * REFORMER REBOUND %k %k *

REFORMER P/P PART

Enfocada en la salut Ossia, l'equilibri i l'agilitat a través
d'exercicis d'impacte controlat i treball funcional amb la
Cardio-Tramp. Aprendras a saltar, esmorteir i moure't de
manera segura, millorant la forc¢a, la coordinacié i la confianga
en el moviment.

Les classes estan especialment dissenyades per a acompanyar-te durant 'embaras, amb
moviments segurs i adaptats a cada etapa. L'objectiu és afavorir el benestar de la mare i
del bebe, mitjancant una practica que ajuda a mantenir una bona postura, enfortir la
musculatura i millorar la circulacio.
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	Classe on s'explica el funcionament de la màquina reformer i es fan els exercicis més bàsics.
	Classe amb exercicis tradicionals, però centrats en la tècnica y afegint exercicis d'estiraments.
	Classe amb exercicis tradicionals del manual de Pilates.
	Classe dinàmica que combina Pilates Reformer, força i treball cardiovascular per intervals. Milloraràs la teva resistència, tonificaràs tot el cos i augmentaràs la teva despesa energètica, convertint-se en una excel·lent opció per als qui busquen sentir-se més en forma i complementar un objectiu de control o pèrdua de pes.
	Pràctica enfocada a la força, amb més molles, tonning balls, magic cercle i loops. Exercicis de força dempeus o sobre el Mat amb la Torre. Classes fluides i intenses.
	Classes indicades per a alumnes amb alguna patologia que necessita moviment controlat, alumnes amb limitacions de moviment, rehabilitacions post operatoris, etc...
	Les classes estan especialment dissenyades per a acompanyar-te durant l’embaràs, amb moviments segurs i adaptats a cada etapa. L’objectiu és afavorir el benestar de la mare i del bebè, mitjançant una pràctica que ajuda a mantenir una bona postura, enfortir la musculatura i millorar la circulació.
	Enfocada en la salut òssia, l'equilibri i l'agilitat a través d'exercicis d'impacte controlat i treball funcional amb la Cardio-Tramp. Aprendràs a saltar, esmorteir i moure't de manera segura, millorant la força, la coordinació i la confiança en el moviment.
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