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CPore qué elogin
Pilales Rejssumer?

Una forma simple, guiada
y consciente de empezar
a entrenar.

Si nunca entrenaste, no conocés un reformer
o sentis que el gimnasio no es para vos, Pilates
Reformer puede ser una gran opcién. Es un
entrenamiento de bajo impacto que ayuda a
fortalecer, mejorar la postura y conectar con tu
cuerpo sin necesidad de experiencia previa.
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o Meverle mejsr
lambién es
Senlide mejsi.
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¢Céme- es una
clase de
Reformen?

Una sesidn no busca agotarte:
busca que te muevas mejor,
con guia 'y control.

Asi se vive una sesion
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Respiras y Te movés La resistencia Terminas
conectas con guia esta en el Reformer sintiéndote mejor
Tomas conciencia de tu Cada ejercicio es acompafiado Los resortes ayudan o Mas liviandad, fuerza y cuerpo
postura y de tu cuerpo. y guiado para vos. desafian, segun tu nivel. activo.
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¢Qué lo hace distinto?

No es solo fuerza Es de bajo impacto Se adapta a vos Trabaja todo el cuerpo
Trabajas control, postura Cuidas articulaciones y evitas No hace falta experiencia No se enfoca solo en una
y coordinacion. movimientos bruscos. previa. zona.
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Neo- se Duala de hacerr mas-.

Se Dwala, de hacerds- con conlusl.
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Ol foce- esli
en W cenlws-

En Pilates, una de las zonas
mads importantes es el core.

El core es la parte central:
abdomen, espalda, pelvis y gluteos.
Cuando se fortalece, te movés con
mas estabilidad, mejor postura y
menos esfuerzo en lo cotidiano.

éQué se trabaja?
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Brazos Postura Equilibrio Movilidad
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(Séls- abdsmen? ¢
No. Aunque el core es el centro del trabajo, en cada (un' d’ 6 3
ejercicio participa todo el cuerpo. Por eso Pilates ”lo, %“e, p“ede, ma' s,
Reformer ayuda a fortalecer sin entrenar de forma es'
brusca o aislada. GS. el %u& mW dia
a dia.
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'
Para, empesar, |
ne- hecesilas |
saher lodes

Solo necesitas dar el primer paso.

No hace falta conocer el reformer, |
ni tener experiencia previa. La clase
esta pensada para guiarte y avanzar
de forma progresiva.

Recomendaciones simples

® Usd ropa cdmoda.

® Contd si tenés alguna molestia o lesidn
¥ No te compares con nadie.

® Prestd atencidn a la respiracion.

® Prioriza la calidad del movimiento.

éPara quién puede ser ideal?

Si nunca Si buscas Si queres Si queres
entrenaste bajo impacto mejorar tu sentirte mas
postura fuerte y mas agil

9¢ Pilates Reformer puede ser una forma amable y efectiva de empezar a cuidar tu cuerpo. Mas
que seguir una rutina, es aprender a moverte con conciencia, fuerza y confianza.
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Tw cuenps- ne- necesila perfeccish.
TNecesila, movsimienls- censcienle.
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