pilates' PILATES10 EIXAMPLE SUD SETEMBRE 26

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE
07.00h ~ ESSENCIAL 07.00h ~ ESSENCIAL
08.00h ESSENCIAL 08.00h ESSENCIAL 08.00h ESSENCIAL 08.15h ESSENCIAL 08.00h ESSENCIAL
09.15h ~ ESSENCIAL 09.15h ~ ESSENCIAL 09.15h ~ ESSENCIAL 09.15h ~ ESSENCIAL 09.15h  ESSENCIAL + 09.15h ~ ESSENCIAL
10.15h  ESSENCIAL + 10.15h INICIACIO 10.15h  ESSENCIAL + 1015h ~ ESSENCIAL 1015h ~ EsSENCIAL 1015h ~ ESSENCIAL
TI5h  EssenciAL T5h  TERAPEUTIC 115h  teraPEUTIC T15h ~ ESSENCIAL 115h * EsseENcIAL
1235h * EssencIAL 1215h  posTNATAL 1215 EssencIAL
1315h  ESSENCIAL 1315h  ESSENCIAL
1415h  ESSENCIAL 1415h  ESSENCIAL 14.15h INICIACIO 1415h  ESSENCIAL 1415h  ESSENCIAL
15.15h ESSENCIAL 15.15h ESSENCIAL 15.15h ESSENCIAL 15.15h ESSENCIAL 15.15h ESSENCIAL
1615h  ESSENCIAL 1615h  ESSENCIAL 1615h  ESSENCIAL 16.15h INICIACIO 1615h  ESSENCIAL
1705h ~ ESSENCIAL 1715h ~ ESSENCIAL 1715h  TERAPEUTIC 1715h ~ ESSENCIAL 1715h  TERAPEUTIC
18.15h ESSENCIAL 18.15h  ESSENCIAL + 18.15h ~ ESSENCIAL + 18.15h ESSENCIAL 18.15h ESSENCIAL
1915h ~ ESSENCIAL 1915h  ESSENCIAL 1915h ~ ESSENCIAL 1915h  ESSENCIAL + 19.15h INICIACIO
20.5h  EsseNcIAL 20.15h  EsseNcIAL 20.5h  EsseNcIAL 20.15h  EsseENCIAL 20.15h  EsseENCIAL
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DEFINICIO CLASSES DE PILATES

PILATES INICIACIO sk sk sk
Descobreix els principis del Pilates i apren a
moure't de manera eficient i segura. Al reformer,
practicaras els exercicis basics per familiaritzar-
te amb la maquina amb l'ajuda dels nostres
instructors. El punt de partida perfecte per
comengar.

PILATES TERAPEUTIC

Xk ok o

Classes indicades per alumnes amb alguna
patologia que necessita moviment controlat,

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

PILATES POSTNATAL

*k &8 ok

Pilates Post Natal és una classe per a dones en
recuperacié postpart, adaptada a cada etapa.

PILATES ESSENCIAL + k k k
A lEssencial+ trobaras un ritme més dinamic,
amb exercicis que repten la teva forca, control i
resisténcia. Es una proposta per a qui vol fer un
pas més en la seva practica.

alumnes amb limitacions de moviment, Ajuda al benestar i a la recuperacio després del

rehabilitacions post operatories, etc. part amb exercicis seqgurs i efectius.
C Les classes de maquines tenen nivells de dificultat per aquest ordre: Iniciacio, Essencial, Essencial+ )
C Les classes es podran recuperar durant 30 dies si s'anul-len amb un minim de 3h d'antel-lacié )
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Descarrega't l'app Pilates10 per a I0S o ANDROID i gestiona les reserves des de la teva Smart Phone. Segueix-nos en les nostres Xarxes Socials ﬂ
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