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07.30h CLASSIC 07.30h CLASSIC
08.00h CLASSIC 08.00h INICIACIO 08.00h CLASSIC
08.30h CLASSIC 08.30h STRETCH 08.30h CLASSIC
09.00h POWER 09.00h CLASSIC 09.00h CLASSIC
z 09.30h INICIACIO 09.30h CLASSIC 09.30h HIIT
— 10.00h CLASSIC 10.00h REBOUND 10.00h CLASSIC
5‘:) 1030h  TERAPEUTIC 1030h  TERAPEUTIC 10.30h CLASSIC
; 11.00h TERAPEUTIC 11.00h CLASSIC 11.00h POWER
wn 11.30h STRETCH
w 12.00h  TERAPEUTIC
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P 14.10h CLASSIC 14.10h POWER 14.10h CLASSIC
> 14.30h CLASSIC 14.30h POWER
" 15.10h STRETCH 15.10h CLASSIC 15.10h CLASSIC
L 15.30h CLASSIC 15.30h INICIACIO
% 16.10h CLASSIC 16.10h STRETCH 16.10h CLASSIC
< 16.30h STRETCH 16.30h CLASSIC
d 17.10h CLASSIC 17.10h TERAPEUTIC 17.10h CLASSIC
17.30h CLASSIC 17.30h CLASSIC
18.10h CLASSIC 18.10h CLASSIC 18.10h INICIACIO
18.30h POWER 18.30h STRETCH
1910h POWER 19.10h POWER 1910h STRETCH
19.30h CLASSIC 19.30h CLASSIC
20.10h CLASSIC 5010h CLASSIC
20.30h im0 20.30h POMHIELR
21.00h CLASSIC
16.30h POWER 16.30h CLASSIC
o 17.10h CLASSIC 17.10h POWER
17.30h INICIACIO 17.30h HIT
j 18.10h TERAPEUTIC 18.10h CLASSIC
< 18.30h CLASSIC 18.30h CLASSIC
2 19.10h REBOUND 19.10h CLASSIC
19.30h STRETCH 19.30h CLASSIC
20.10h CLASSIC 20.10h HIT
20.30h CLASSIC

UN SOL COS, CUIDA'L BE



DEFINICIO CLASSES DE PILATES

INICIACIO

*k &8 ok

En la nostra classe introductdria podras familiaritzar-te
amb el metode Pilates i amb els nostres instructors. La
sessid t'acostara als Principis Fonamentals de la técnica
Pilates que t'ajudaran a coneixer 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 execucié de cada
moviment.

HIIT
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Una classe dinamica que combina Pilates Reformer, forca
i treball cardiovascular per intervals. Milloraras la teva
resisténcia, tonificaras tot el cos i augmentaras la teva
despesa energeética, convertint-se en una excel-lent opcié
per als qui busquen sentir-se més en forma i
complementar un objectiu de control o pérdua de pes.
Tot aix0 mantenint la técnica, el control i la qualitat de
moviment propis del métode Pilates.

NIVELL

CLASSIC

Xk %k ek

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 (pilotes amb pes, tub de foam,
cércol magic, elastics, etc.) perque l'entrenament sigui
complet i creatiu.

STRETCH

Xk >k

En aquesta sessid 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
'estirament sense perdre de vista el treball del centre i
de tonificacié general del cos. Aquest tipus de classe
t'ajudara a millorar la postura, reduir tensions i relaxar la
ment.

sk 3k K DINTENSITAT

( Centre de formacio de Pilates )

POWER
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Classe amb sequencies 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 execucio i contraccié muscular. Usarem petits
accessoris per a enfortir de manera profunda el nostre
cos amb una sequiencia d'exercicis creativa, dinamica i
reptadora. Els beneficis seran un cos més tonificat, fort i
energic.

TERAPEUTIC

Xk ok R

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 U'estabilitat corporal.

REBOUND

Xk >k

Una classe de Pilates Reformer enfocada a la salut ossea,
l'equilibri i l'agilitat mitjangant exercicis d'impacte
controlat i treball funcional amb Cardio-Tramp. Aprendras
a saltar, esmorteir els impactes i moure't de manera
segura, millorant la forga, la coordinacié i la confianca en
el moviment. Ideal per enfortir els ossos i la musculatura,
millorar l'estabilitat, prevenir les caigudes i mantenir un
cos més agil i funcional per a les activitats del dia a dia.
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	DEFINICIÓ CLASSES DE PILATES
	En la nostra classe introductòria podràs familiaritzar-te amb el mètode Pilates i amb els nostres instructors. La sessió t'acostarà als Principis Fonamentals de la tècnica Pilates que t'ajudaran a conèixer 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 treballaràs tot el cos mentre ens concentrem en la correcta execució de cada moviment.
	En la classe de Pilates Clàssic faràs exercicis de nivell essencial-intermedi a un ritme suau però 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 (pilotes amb pes, tub de foam, cèrcol màgic, elàstics, etc.) perquè l'entrenament sigui complet i creatiu.
	Classe amb seqüències d'exercicis de Pilates que millorin la força i la resistència dels diferents grups musculars del cos. La classe tindrà un ritme pausat la qual cosa ens permetrà aprofundir en els moviments i centrar-nos en la correcta execució i contracció muscular. Usarem petits accessoris per a enfortir de manera profunda el nostre cos amb una seqüència d'exercicis creativa, dinàmica i reptadora. Els beneficis seran un cos més tònificat, fort i enèrgic.
	Una 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. Tot això mantenint la tècnica, el control i la qualitat de moviment propis del mètode Pilates.
	En aquesta sessió ens enfoquem en l'estirament de tots els grups musculars del cos. Realitzaràs exercicis de nivell essencial i intermedi en els quals donarem especial rellevància a la mobilitat de les articulacions i a l'estirament sense perdre de vista el treball del centre i de tonificació general del cos. Aquest tipus de classe t'ajudarà a millorar la postura, reduir tensions i relaxar la ment.
	NIVELL D’INTENSITAT
	Centre de formació de Pilates
	Classes indicades per a alumnes amb alguna patologia que necessita moviment controlat, alumnes amb limitacions de moviment, rehabilitacions post operatòries, etc ... Molts exercicis els realitzarem amb una cadira per ajudar-nos a mantenir l’estabilitat corporal.
	Una classe de Pilates Reformer enfocada a la salut òssea, l'equilibri i l'agilitat mitjançant exercicis d'impacte controlat i treball funcional amb Cardio-Tramp. Aprendràs a saltar, esmorteir els impactes i moure't de manera segura, millorant la força, la coordinació i la confiança en el moviment. Ideal per enfortir els ossos i la musculatura, millorar l'estabilitat, prevenir les caigudes i mantenir un cos més àgil i funcional per a les activitats del dia a dia.
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