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<DILLUNS> (DIMARTS) <DIMECRES> ( DIJOUS > (DIVENDRES)

7.00h  ESSENCIAL 7.00h  ESSENCIAL
8.00h ESSENCIAL 8.00h  ESSENCIAL 8.00h ESSENCIAL 8.00h ESSENCIAL 8.00h ESSENCIAL
915sh  ESSENCIAL 91sh ESSENCIAL 91sh ESSENCIAL 91sh ESSENCIAL 915h ESSENCIAL +
1015h  ESSENCIAL + 101sh  INICIACIO 104sh  ESSENCIAL + 1015h  ESSENCIAL 1015h  ESSENCIAL
nish  ESSENCIAL nish  TERAPEUTIC nish - TERAPEUTIC nish  ESSENCIAL
1215h  ESSENCIAL 1215h  POSTNATAL 1215h  ESSENCIAL
1335h  ESSENCIAL 1315h ESSENCIAL
1415h  ESSENCIAL 1415h ESSENCIAL 14350 “UINICIACIO 1415sh  ESSENCIAL 1415h ““ESSENCIAL
1515h  ESSENCIAL 1515sh  ESSENCIAL 1515h  ESSENCIAL 1515h  ESSENCIAL 1515h  ESSENCIAL
1615sh  ESSENCIAL 161sh  ESSENCIAL 1615sh  ESSENCIAL 1615h  |INICIACIO 1615 ESSENCIAL
17a5h  ESSENCIAL 1715h  ESSENCIAL 1715h  TERAPEUTIC 17a5h  FSSENCIAL 17150 TERAPEUTIC
1815h ESSENCIAL 1815h ESSENCIAL + 1815sh  ESSENCIAL + 181sh  ESSENCIAL 181sh  ESSENCIAL
19.15h = ESSENCIAL 19a5h  ESSENCIAL 19a5h  ESSENCIAL 1915sh  ESSENCIAL + 19a5sh  [NICIACIO
20.15h  ESSENCIAL 2015h  ESSENCIAL 2015h  ESSENCIAL 2015h  ESSENCIAL 2015h  ESSENCIAL

UN SOL COS, CUIDA'L BE



DEFINICIO CLASSES DE PILATES

(INICIACIO ) s % %

Aprendras a utilitzar la maquina i fer
els exercicis més comuns. Es
recomanable fer un minim de 3
sessions abans de fer classes nivell
Essencial.

(TERAPEUTIC ) s s

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

CESSENCIAL ) sk 3k sk

Classes indicades per alumnes que ja
han fet Pilates amb maquines i dominen
el funcionament de la maquina. Exercicis
de nivell Essencial.

EMBARAS ) 3k &2 ¢z

Classes de Pilates Reformer adaptades a
embarassades. L'objectiu és afavorir el
bon desenvolupament de l'embaras, a
més d’ajudar a mantenir el pes adequat,
enfortir la musculatura i estimular la

(ESSENCIAL+ ) sk sk

Classe de transici6 a nivell
Intermedi. Més intensa que la
classe d’Essencial.

(POSTNATAL ) s & s

Pilates Post Natal és una classe per
a dones en recuperacid postpart,
adaptada a cada etapa. Ajuda al
benestar i a la recuperacié després
del part amb exercicis segurs i

circulacio sanguinia. efectius.
C Les classes de maquines tenen nivells de dificultat per aquest ordre: Iniciacid, Essencial, Essencial+ >
C Les classes es podran recuperar durant 30 dies si s'anul-len amb un minim de 3h d'antel-lacio )
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