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Pilates Studio Kommenddorsgatan

Det hander en hel del i studion och kommer att gora sa en tid framover innan allt har kommit pa plats. Vi
skapar en fullt utrustad traditionell pilates studio och en skdn oas att komma till. Vi ser att studion ar for alla
som gillar kvalitativ traning i en kvalitativ milj6. Det &r ni som tranar som hjalper oss att uppna vara visioner.
Det &r tack vare eran narvaro i studion vi kan formedla var kunskap till era kroppar sa att ni far en mer
upplyftande vardag. Om ni har 6nskemal, klagomal eller individuella mal som ni vill uppna sa ség till via mail
eller dirket pa plats. Vi lyssnar garnal!

Privata Grupptranings pass
Ett roligt initiativ fran en av vara kunder. Gar att ordna om ni sa énskar!

Flexkort

Metoden ar till for era kroppar och vara flexkort ar skapade ut i fran metoden. Ni skall blanda er traning
mellan grupptraning och apparatus, aven ibland lagga in en privat, duo eller trio, till att ni a&ven emellanat
tranar hemma for er sjalval Detta ar for att ge basta resultat till “body and mind”.

Oppettider
Studion har nya Gppettider, 6ppet langre pa kvallarna och 6 dagar i veckan!

Grupptraningen

Kom igang! Ett rent matt pass pa kom igang niva! Buttmania sate/lar och Abmania mage/midja, ar matt pass
som gar in mer med fokus pa just de namnda muskelgrupperna, ar bra och kul nar det ar lite svart att fa tag
pa dessa muskler nar man jobbar helheten. Wake Up med ett mattpass i pilates. Kan kroppen bérja dagen
battre! For alla er som vill ha en harlig start pa dagen, valkomna 7.30 pa tisdagar och torsdagar.

Power Circle eller Magic Circle som den heter &r ett pass som anvander sig av en metall/plast ring. Ringen
utmanar “powerhouse”. Ett mycket roligt och kraftfullt satt att trana pa matta. Mat Workout ar ett rent
pilatespass pa matta, grunden och aven kronan av metoden, ett maste : ) Nyinlagda pass for terminen ar
Arcbarrel ett kraftfullt pass som 6ppnar upp leder och utmanar styrkan bl.a. Kroppar som aldrig gjort pilates
far forst ta de andra passen nagra ganger innan ni gar pa detta.

Véra instruktorer

Pa apparatus har ni givetvis chefsinstruktor Fredrik Prag och aven Tim Kasper fran USA. P& grupptraningen
har vi den har terminen svensk/amerikanska Lilly Zetterberg nyligen hemkommen fran en langre period i
New York. Tillbaks pa grupptraningen ar ocksa, med tva pass till att borja med, VD for Pilates Scandinavia
Elisabet Prag med en blygsam och forsiktig “comeback” efter tre ars ofrivilligt uppehall.

Er nya studion pa 208 kvm ligger pa Ostermalm, Kommendérsgatan 5 BV, vanstra porten, kod: 2105. Det
gar ocksa att anvanda porttelefon. Priser och kort har justerats. Folja oss pa facebook och twitter ocksa!
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