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UN SOLO CUERPO, CUIDALO BIEN
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( DEFINICION CLASES DE SUELO>

MAT | En la clase de Pilates | haras ejercicios de nivel essencial a un ritmo suave pero sin pausas. Trabajaremos nuestro cuerpo de manera global, realizando ejercicios
para fortalecer, tonificar y estirar los grandes grupos musculares ademas de la musculatura profunda.

MAT Il En la clase de Pilates Il haras ejercicios de nivel intermedio, es necesario tener una buena base en Pilates.

Trabaja la fuerza de forma segura siguiendo los principios del método Pilates. Utilizamos mancuernas, bandas elasticas y otros accesorios para fortalecer la

POWER o . : o e _ o oz 2 q - -
musculatura, proteger las articulaciones y mejorar tu condicidn fisica. Siéntete mas fuerte, activa y segura en tu dia a dia.

Método de entrenamiento que combina los ejercicios propios de una barra de ballet con ejercicios de entrenamiento funcional y de Pilates, siempre teniendo en
cuenta los principios fundamentales del método Pilates. Tonifica gluteos y piernas, trabaja el core y mejora tu postura.

BARRE

( DEFINICION CLASES DE PILATES MAQUINAS )

Clases indicadas por alumnas que nunca han hecho pilates con maquinas. Aprenderas a utilizar la maquina y hacer los ejercicios mas comunes. Es recomendable
hacer un minimo de 3 sesiones antes de realizar clases nivel Esencial.

INICIACION

ESENCIAL Clases indicadas por alumnas que ya han hecho Pilates con maquinas y dominan el funcionamiento de la maquina. Trabajaras con ejercicios de nivel Esencial.

ESENCIAL + Clase de transicion a nivel Intermedio. Mas intensa que la clase de Esencial.

Clases indicadas para alumnas con alguna patologia que necesita movimiento controlado, alumnos con limitaciones de movimiento, rehabilitaciones post

TERAPEUTICO .
operatorias, etc..

< Centro de formacion de Pilates pilaie: )

(Las clases de maquinas tienen niveles de dificultad por este orden: Iniciacion, Esencial y Esencial +> (Las clases se podran recuperar durante 30 dias si se anulan con un minimo de 3h de antelacién )

@ Descargate la app Pilates10 para I0S o ANDROID y gestiona las reservas desde tu Smart Phone. Siguenos en nuestras Redes Sociales ﬁ

C/Calle Arcos, 7 Los Remedios (Sevilla) - losremedios@pilates10.com - 664 66 65 01
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