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PILATES - L'objectiu és tonificar els musculs, enfortir el nucli
abdominal i proporcionar una estimulant sessid d'exercicis de
tot el cos. A pilates terra s’utilitza material addicional per
millorar la varietat i la intensitat i/o dificultat dels exercicis.

I0OGA - A dona10 t’oferim classes de loga Dinamiques.
Aquest estil basa el seu ensenyament en el ioga tradicional
pero amb exercicis fluids i dinamics. Objectiu: estirar tot el
cos, enfortir-lo i relaxar cos i ment.

FIT&CORE - Sessi6 on treballaras el cos de manera global,
amb material de tot tipus i amb exercicis i séries continuades.
Aquestes classes es treballa sota els principis del Pilates, pero
no segueixen els exercicis dels manuals, sind que es poden
treballar molts més exercicis funcionals, de forca, resisténcia,
etc...

PILATES/I0GA AERI - Técnica en la qual traslladem els

exercicis del Pilates/loga a la tela d’un gronxador. Es realitzen
en diferents altures i mantenint parts del nostre cos en
contacte directe amb el gronxador. Treballem en suspensid i
ingravitacio.

PILATES/I0GA EMBARAS - Classes de Pilates/loga

adaptades a embarassades. Uobjectiu és afavorir el bon
desenvolupament de 'embaras, a més d’ajudar a mantenir el
pes adequat, enfortir la musculatura i estimular la circulacio
sanguinia.

POST-NATAL - Gimnastica hipopressiva i exercicis de pilates
on intervé la musculatura del perineu, sol pelvia, abdomen,
cintura, esquena i malucs. Lobjectiu és recuperar de tot el que
en 'embaras ha sofert un canvi corporal.

KUNDALINI - Estil de loga que busca l'equilibri i ['harmonia a
través dels pranayames (respiracions) i les asanes (postures),
gue es coordinen de forma vigorosa i energética en series
anomenades Kriyas amb finalitats com la desintoxicacio del
fetge, l'equilibri del sistema nervids o del sistema immunitari,
entre moltes altres a nivell fisic, mental, emocional i
espiritual. Les classes son de 80-90'
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es classes de maquines tenen nivells de dificultat per aquest ordre: Iniciacio, Essencial, Intermedi.
v Les classes es podran recuperar durant 30 dies si s’anul-lan amb un minim de 3h d’antel-lacio.
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- v Donal0 es reserva el dret a modificar I'horari, el tipus de classe
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A dona10 fem classes de Pilates grupals de diferents nivells
amb maquines REFORMER. El Reformer és l'aparell de
Pilates per excel-léncia, aquestes classes son molt

N gue el Reformer déna moltes possibilitats de
un nivell iniciacio, mig o alt, les classes amb
er a tu. Important: aquestes classes son amb
. Cal reservar amb lapp per accedir.
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asses indicades per alumnes que mai han fet

ESSENCIAL quines. Aprendras a utilitzar la maquina i fer
comuns. Es recomanable fer un minim de 3

ESSENCIAL e Er classes nivell Essencial.

ESSENCIAL+ lasses indicades per alumnes que ja han fet

1

- Isabel

b maquines. Treballaras amb exercicis de nivell

Lol LBl oG ENCIAL+HIPOPRESSIUS - Classe Pilates nivell

Essencial + exercicis Hipopressius adequiats per tonificar el
sol pelvia i reeducar el sistema de pressions abdominals.

INTERMEDI - Classes indicades per OTLW

pilates amb maquines durant almenys 1 any. Treballaras
amb exercicis de nivell Intermedi/Avancat.

14.30h - Isabel
15.30h - Isabel
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EslsIEECIeLI TERAPEUTIC - Classes indicades per alumnes amb alguna
SENClAi

patologia que necessita moviment controlat, alumnes amb
limitacions de moviment, rehabilitacions post operatories,

etc...
_—

astica hipopressi xercicis de pilates
| perineu, sol pelvia, abdomen,
na i malucs. Lobjectiu és recuperar de tot el
que en 'embaras ha sofert un canvi corporal. La maquina
déna molts possibilitats de treball, pel que faras una
100% efectiva.
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Descarrega't 'app de donal0 per
IOS o ANDROID i gestiona les
reserves desde el teu Smartphone
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