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NOTA: Para quem chega ao estudio pela primeira vez e quer ingressar em aulas de grupo (matwork), recomenda-se a realizacdo de uma sesséo privada, para
avaliagao e enquadramento na aula mais adequada. Esta avaliagao é obrigatdéria em casos de doenga, patologia musculo-esquelética, lesdes, dor e cirurgias recentes.



I IW.N IR Nestas aulas vai conhecer os principios do Pilates Classico e a coreografia dos exercicios. Sdo dadas modificagdes
sempre que necessario. O foco das aulas € melhorar capacidade respiratéria, forga, flexibilidade, energia, controle mental e
utilizacdo do “core”. Estas aulas ajudam na reducdo do stress e deixam o aluno energizado.

Para quem tem experiéncia anterior no método, conhece os seus principios e a coreografia dos exercicios.
Destina-se a quem nao tem patologias ou dor, com uma boa técnica de base e quer ser desafiado com exercicios mais
complexos. O foco estara em tornar a aula fluida e dindmica tornando o corpo mais forte, flexivel e equilibrado. O ritmo é
mais rdpido e pressupde que o aluno ja ganhou estabilidade pélvica e da cintura escapular, articulagcdo da coluna, alonga-
mento axial, sensacdo/percecdo do conceito de opostos e desenvolvimento muscular equilibrado.

TN g S (ele] " - To M =M I\ RG] Corpo e Mente é uma marca registada pela professora Flora Rodrigues. Inclui um trabalho

de consciéncia corporal, equilibrio, flexibilidade, fluidez de movimentos que complementa na perfeicdo o método Pilates.
Esta aula foi pensada para ser a fusdo entre os dois tipos de atividade.

WA N Y N Y W oI Je LR N30 é necessaria experiéncia anterior em Pilates. Estas aulas t&ém como foco a melhoria da

coordenacgdo, concentragao, autoconsciéncia corporal e capacidade de mover a partir do “centro” (core). Pode complementar
o trabalho desenvolvido nas sessdes privadas, para quem tem dor ou patologia.

RN WAL VNI Y E aconselhavel alguma experiéncia anterior em Pilates e/ou boa condicao fisica. Nesta aula praticam-se

os exercicios classicos da cadeira (wunda chair) com alguns elementos de fitness. Exige e desenvolve forca e equilibrio.

A1y =R gede )]V I o] Yo LU A =3 " [o SN X J U | V.Y VI R e XY Aula de tapete com a utilizagcdo de pequenos equipamentos como small

barrel, magic circle, halteres, entre outros. Estes equipamentos permitem dar desafio e variedade a pratica. Por outro lado,
assistem o movimento e dao feedback, o que ajuda a perceber e aprofundar a técnica dos exercicios.

AN S S Y o) '[N I ' Re} Y Esta aula é desenhada para alongamento muscular (ganhos de flexibilidade), desbloquear

articulagdes e chegar ao fim da sessao calmo e relaxado.

N foleV- W NHAV-NB Uma combinacido de exercicios faciais, drenagem, massagem. Uma aula de autocuidado que torna a pele
mais luminosa, o rosto mais jovem, firme e saudavel. Método holistico e 100% natural. Para todas as idades.

NOTA: Para quem chega ao estudio pela primeira vez e quer ingressar em aulas de grupo (matwork), recomenda-se a realizagcdo de
uma sessdo privada, para avaliagdo e enquadramento na aula mais adequada. Esta avaliagdo é obrigatéria em casos de doenga,
patologia musculo-esquelética, lesdes, dor e cirurgias recentes.



