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o I o argate la app de Pilates10 por 10S o ANDROID y _) ARM S _.
- stiona las reservas desde tu smartphone. CLASES CON LA APP DE P ES10 O VIA WEB

DEFINICION CLASES DE SUELO

e ' » 1
an a conocer mejor tu cuerpo, a ejecutar
nimo de 3 sesiones antes de dar clases

INTRO MAT PILATES ﬁ
Es la clase introductoria al método Pilates. b& on te acercara a los Principios Fundamentales de la Técnica Pi

los ejercicios de manera eficiente y segura y a'as " las correcciones de nuestros profesores. Es recome
nivel Pilates Mat | (2 si se coge la tarifa de 2 dias.s inas) g:; '

PILATES MAT | J >
En la clase de Pilates | haras ejercicios de nive sin pausas. Trabajaremos nue
fortalecer, tonificar y estirar los grandes grupos ofunda.

PILATES MAT I
En la clase de Pilates Il haras ejercicios de ni

DEFINICION CLASES DE PILATES MAQUINAS

INTRO REFORMER .

Clases indicadas por alumnas que nunca han hecho pilates con maquinas. Aprenderas a utilizar la maquir : :
minimo de 3 sesiones antes de dar clases nivel Esencial (2 si se coge la tarifa de 2 dias suelo + méquinasg_% ey

ESSENCIAL !
Clases indicadas por alumnas que ya han hecho Pilates con maquinas y dominan el funcionamiento de

2ra global, realizando ejercicios para

ermedio, es necesario teneru

feol

i

BE

s mas comunes. Es recomendable hacer un

e o

as con ejercicios de nivel Esencial.

ESSENCIAL +
Clase de transicién a nivel Intermedio. Mas intensa que la clase d

TERAPEUTICO
Clases indicadas para alumnas con alguna patologia que

PRENATAL (EN MAT O REFORMER) *

~Las clases de pilates prenatal son clases de
Ademas de ayudar a mantener el peso ade

POSTNATAL (EN MAT O REFGy

vimiento, rehabilitaciones post operatorias, etc..

q.el embarazo entrenando de manera segura. l

, espalda y caderas. El objetivo es recuperar de

. , '

V Las clases de maquinas tienen niveles de dificultad por este orden: Iniciacién, Essencial. y Essencial + «  Las clases se podran recuperar durante 30 dias si se anulan

con un minimo de 3 h de antelacién. ¥ Pilates10 se reserva el derecho a modifcar el horario, el tipo de clase o los profesores si fuera necesario.



