DICAS E ORIENTAÇÕES PARA A PRÁTICA DE PILATES

1. - Seja pontual
2. - Traga sua própria toalha ou SE PREFERIR seu próprio colchonete
3. - Use roupas leves e confortáveis
4. - Se você costuma suar muito, use sempre uma toalha
5. - Evite beber líquido durante a prática
6. - Evite usar fragrâncias FORTES ou perfumes quando for praticar
7. - É expressamente proibido realizar as aulas com calçados, se preferir use meias antiderrapantes
8. - O ideal é realizar a prática com o estômago vazio. Caso haja necessidade, priorize alimentação leve e em pequenas quantidades
9. - Respeite seu corpo. Não o force acima dos limites. É através da prática constante que os benefícios em seu corpo e em sua mente acontecerão  
10. - Quando houver dúvidas pergunte. Teremos prazer em sanar as dúvidas e compartilhar experiências
11. - Divirta-se ao realizar os exercícios e tenha certeza que você estará alcançando equilíbrio entre corpo, mente e espírito, além de proporcionar a sua vida, um envelhecimento com qualidade. 

