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[DILLUNS [DIMARTS | DIMECRES DIJOUS |DIVENDRES  [DISSABTE
8.00h 10GA 8.00h 10GA AERI 8.00h  PILATES 8.00h  FIT&CORE 8.00h  PILATES AERI 8.00h 10GA
9.00h  |0GA AERI 9.00h  PILATES 9.00h  PILATES 9.00h  P.EMBARAS 9.00h FIT&CORE 9.00h  |0GA 90'
< 10.00h PILATES 10.00h 10.00h FIT&CORE 10.00h  PILATES 10.00h PILATES
o’ 11.00h POST NATAL 11.00h  p.EMBARAS 11.00h DINAMICIOGA T11.00h PILATES 10.30h PILATES
or 12.00h FIT&CORE 1.30h  FIT&CORE
|'|'_J 13.10h  PILATES 13.30h . 13.30h | |0GA 13.10h | pjLATES 13.00h  piLATES 12.30h  PILATES
W 14.10h  |0GA 14.30h KwMINI 14.30h ]\PILATES 14.10h  pILATES 14.10h |0GA
% - 15.30h PILATES 15.10h  pjLATES 15.10h pLATES
N 16.10h  PILATES® ‘ - 16.10h  p|LATES 16.10h |0GA EMBARAS
< 17.0h PILATES 17.10h  P. EMBARAS 17.10h | I0GA 17.10h  E17&,CORE 17.10h PpJLATES
—l  18.10h 10GA AERI 18.10h  PILATES 18.0h  FIT&CORE 18.10h  py ATES 18.10h PpJLATES
O 1910h PpiaTES 19.10h  FIT&CORE 19.10h  P.EMBARAS 19.10h  pj ATES 19.10h PjLATES
20.10h 10GA 90 20.10h ' PILATES 20.10h  PILATES 20.10h ' |pGA
21.00h I0GAAERI | 21.00h PILATESAERI  21.00h  piTgCORE
DIMARTS [ DI _ | DIVENDRES - p= e
7)) ESSENCIAL 8.00h  ESSENCIAL 8.00h : : 8.00h  ESSENCIAL 8.00h  ESSENCIAL
w : ESSENCIAL 9.00h  ESSENCIAL 9.00h .. 9.00h  INICIACIO 9.00h  ESSENCIAL
Z ESSENCIAL 10.00h  ESSENCIAL 10.00h 10.00h Ty,
) ESSENCIAL 1.00h  TERAPEUTIC 1.00h 1.00h
,g 13.10h
z ESSENCIAL  14.30h  ESSENCIAL 14.10h ESSENCIA
® N INICIACIO 15.30h  ESSENCIAL 15.10h
L ESSENCIAL+ 16.10h 16.30h
% TERAPEUTIC  17.30h  ESSENCIAL 17.30h ~ TERPEUTI 17.30h
< ESSENCIAL  18.30h  ESSENCIAL 18.30h  ESSENCIAL 18.30h  ESSENCIAL 18.10h  ESSENCIAL +
d INTERMEDI  19.30h  INTERMEDI 19.30h  ESSENCIAL+ 19.30h  ESSENCIAL+ 19.10h  INICIACIO

ESSENCIAL + 20.30h ESSENCIAL 20.30h INICIACIO 20.30h ESSENCIAL



ER RESERVA DE TOTES LES
P DE PILATES10 O VIA WEB

Descarrega't l'app de donal0 per I0S o ANDROID i
gestiona les reserves des del teu teléfon intel-ligent

DEFINICIO CLASSES DE TERRA

|
PILATES --> L'objectiu és tonificar els musculs, enfortir el nucli abdominal i proporcionar unz} estifhula Xercicis de tot el cos.A pilates terra s'utilitza material

Y]

addicional per millorar la varietat i la intensitati/o dificultat delS exercicis.

I0GA --> A dona10 t’oferim classes de loga Dinamiqug p Liogadradicional pero amb exercicis fluids i dinamics. Objectiu: estirar tot
el cos, enfortir-lo i relaxar cos i ment. ! B

- FIT&CORE--> Sessio on tre = ipus i amb exercicis i séries continuades. Aquestes classes es treballa sota els principis del
Pilates, pero no seguei

OGA EMBARAS--> Classes de Pilates/log

adequat, enfortir la musculatura i estimular la gi

POST-NATAL --> Gimnastica hipopressiva i €
de tot el que en 'embaras ha sofert un ca

ates on intervé la musculatura del perifeussobpel immalucs. L objectiu és recuperar

PILATES/IOGA AERI --> Técnica en la traslladem els exercicis del Pilates/loga classic a z h

DEFINICIO CLASSES DE PILATES MAQUINES

INICIA Jes pe*lque mai han fet pilates amb maquines. Apre
minim de 3 sessi s nivell Essencial.

E
ESSENC s nsa que la classe ¢ Sajarin e —

= -
indicades per alumnes que han fet pilates amb maquines ‘durant. almenys ‘1 ‘any,’, ‘encara.que sempre sera necessari.consultar amb"el progsw s

== Les classes de maquines tenen nivells de dificultat per aquest ordre: Iniciacio, Essencial. «  Les classes es podran recuperar durant 30 dies si s'anul-lan amb un minim
de 3h d’antel-lacio « Donal0 es reserva el dret a modifcar U'horari, el tipus de classe o els professors si fos necessari.

! de.Mallorca, !!! Barcelona -



https://www.google.com/search?q=dona10+SAGRADA+FAMILIA&ei=Svy2ZI2eLPGkkdUPk-KNgA8&ved=0ahUKEwiN66yZkpmAAxVxUqQEHRNxA_AQ4dUDCA8&uact=5&oq=dona10+SAGRADA+FAMILIA&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFmRvbmExMCBTQUdSQURBIEZBTUlMSUEyCxAuGIAEGMcBGK8BMgIQJjIaEC4YgAQYxwEYrwEYlwUY3AQY3gQY4ATYAQFIjRdQ7wNYvhNwAXgBkAEBmAGiAaABwguqAQQxMi4zuAEDyAEA-AEBwgIKEAAYRxjWBBiwA8ICDRAuGBMYgAQYxwEYrwHCAhwQLhgTGIAEGMcBGK8BGJcFGNwEGN4EGOAE2AEB4gMEGAAgQYgGAZAGCLoGBggBEAEYFA&sclient=gws-wiz-serp#

