MODALIDADES DE AULAS

· AULAS EM GRUPO

As aulas em grupo oferecem um excelente custo/benefício. São realizadas em grupos pequenos de no máximo 03 praticantes por profissional, para que a aula não perca o foco e todos os praticantes possam ser corrigidos e ter atenção devidamente necessária. As aulas constam de atividades em aparelhos específicos e no solo com demais acessórios.

· AULAS EM DUPLA

As aulas em duplas propiciam maior atenção e integração aos praticantes. São indicadas para alunos que tem preferência em praticar Pilates em conjunto com familiares e colegas. Pedimos para que a pessoa que tem interesse nesta modalidade traga seu parceiro, caso contrário, se encaixará em uma das outras modalidades. As aulas constam de atividades em aparelhos específicos e no solo com demais acessórios.

· AULAS INDIVIDUAIS

As aulas individuais fornecem a completa realização das práticas, sendo efetuadas com um profissional que estará executando as atividades de modo personalizado. Os exercícios são realizados com orientação integral, explorando todo o potencial e beleza do método. Indicado para alta performance e para tratamentos posturais e funcionais, pois requer maiores cuidados e atenção. As aulas constam de atividades em aparelhos específicos e no solo com demais acessórios.
· AULAS EXTRAS

As aulas extras são utilizadas de modo a complementar a prática regular de Pilates. São indicadas para alunos que eventualmente queiram intensificar seu treino num determinado período.  

· ADOLESCENTES

Também pode ser realizado em grupo, dupla ou personal. Trabalham-se os princípios do Método Pilates de uma forma mais lúdica, proporcionando maior interesse em praticar atividades. Há um enfoque maior na educação postural.

· GESTANTES

O trabalho é iniciado a partir do terceiro mês de gestação, sendo realizado individualmente ou em dupla. Pilates é hoje o método mais indicado para as gestantes, pois trabalha de forma segura proporcionando uma gestação saudável e ativa. Promove maior oxigenação para o bebê e para a mãe, evita sobrecargas posturais e dores lombares, melhora a circulação sistêmica, além de outros benefícios como facilitar o trabalho de parto normal e proporcionar uma rápida recuperação pós-parto.

O Pilates não é recomendado nos casos de gestantes com descolamento prematuro da placenta, sangramento vaginal persistente, pré-eclâmpsia, doença cardíaca grave, hipertensão pela gravidez e retardo do crescimento intra-uterino.
· MELHOR IDADE
Também pode ser realizado na modalidade individual, em dupla ou em grupo de no máximo 03 praticantes. Voltado para as pessoas que estão acima dos 65 anos e desejam uma vida ativa com qualidade. O envelhecimento do corpo é a única certeza que temos na vida, no entanto ela não precisa vir acompanhada de incapacidades físicas e mentais, portanto a escolha de um estilo de vida saudável minimizará os efeitos maléficos do envelhecimento e do sedentarismo. 
