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Via Martiri di Cefalonia, 50 - 20072 Fizzonasco di Pieve Emanuele (MI)
Tel. /Fax (+39) 02 57512743 - Mob. 375 6140623
e mail: info@studioramassd.it - www.studioramassd.it

Orario corsi: dal lunedi al venerdi: dalle 8.00 alle 21.30
sabato: dalle 8.00-13.00

Per visitare la struttura e necessario fissare un appuntamento
chiamando i numeri sopra indicati.

PRESSO LO STUDIO RAMA
SI ORGANIZZANO EVENTI,
SEMINARI, CONFERENZE,
RIVOLTI AL BENESSERE A 360°,
CHE CONTENGONO
COMETEMI E OBIETTIVI
IL RIEQUILIBRIO DEL CORPO,
DELLA MENTE, DELLO SPIRITO.
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Via Martiri di Cefalonia, 50 - 20072 Fizzonasco di Pieve Emanuele (MI)
Tel. /Fax (+39) 02 57512743 - Mob. 375 6140623
e mail: info@studioramassd.it - www.studioramassd.it
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un corpo migliore per vivere bene

Il metodo Pilates € una disciplina unica, estremamente
flessibile, ed é rivolta a coloro che desiderano entrare
in contatto col proprio corpo, prendendone consapevolezza.
Grazie ad un allenamento funzionale, personalizzato,
studiato per ogni esigenza, I'allievo non si sentira
mai abbandonato a se stesso.

Il controllo di ogni singolo movimento ed il lavoro sinergico
dell’area addominale con quella lombare,
contribuiscono a ridurre il rischio di infortuni
e di dolori alla colonna vertebrale.
| vantaggi del metodo Pilates
sono racchiusi in questa frase:

“Non é importante cio che fai, ma come lo stai facendo”.

Per avvicinarvi a questa meravigliosa disciplina,
utilizzando prevalentemente i grandi attrezzi propedeutici
(Universal Reformer, Cadillac, Chair, Step Barrel, TRX)

vi invitiamo nel nostro Studio,
dove sara inoltre possibile seguire lezioni

di Matwork (Corpo libero con piccoli attrezzi).



Vi presentiamo di seguito i PILATES CARNET, studiatl
per ogni esigenza, per ogni eta e livello di preparazione,
sessioni Private, Duetto, Semi-Private, Smart.

PILATES CARNET

Universal Reformer - Cadillac - Chair - Step Barrel -
Wall Unit - Matwork - TRX

Lezioni Private (55 minuti)
Prima SEDUTA DI VALUTAZIONE INDIVIDUALE

(breve intervista + prova pratica sugli attrezzi) Euro 50,00
1 lezione privata (pagata singolarmente) Euro 50,00
5 lezioni Euro 240,00
10 lezioni Euro 445,00
15 lezioni Euro 625,00
20 lezioni Euro 780,00

Lezioni Duetto* (55 minuti) (2 persone)

5 lezioni Euro 175,00
10 lezioni Euro 315,00
15 lezioni Euro 420,00
20 lezioni Euro 515,00

Lezioni Semi-Private* (55 minuti) (3/4 persone)

5 lezioni Euro 125,00
10 lezioni Euro 235,00
15 lezioni Euro 335,00

Lezioni Smart* (40 minuti) (3/4 persone)

10 lezioni Euro 175,00
15 lezioni Euro 240,00

*il costo si intende a persona

Sono disponibili anche MATWORK CARNET,

esercizi di Pilates a corpo libero e, opzionalmente con piccoli
attrezzi propedeutici, oppure FORMULA MISTA CARNET
Pilates grandi attrezzi + Matwork corpo libero.

MATWORK CARNET

PILATES a corpo libero (55 minuti)

Cardio Mat - Total Barre (Pilates alla sbarra),
piccoli attrezzi (max 8 persone)

5 lezioni Euro 90,00
10 lezioni Euro 145,00
FORMULA MISTA CARNET

frequenza bi-settimanale lezioni alternate (55 minuti)

10 lezioni composte da: Euro 180,00
5 lezioni PILATES grandi attrezzi (3/4 persone) +
5 lezioni MATWORK (max 8 persone)

TUTTE LE NOSTRE FORMULE SONO ACQUISTABILI COME
CARNET (PACCHETTI DI LEZIONI RECUPERABILI,
SE ANNULLATE 24 ORE PRIMA DELLA LEZIONE).

| CARNET HANNO VALIDITA 1 ANNO, DALLA DATA
DELLA PRIMA LEZIONE.

Per accedere alle attivita gestite da Studio Rama
occorre presentare il certificato medico di Idoneita

ad attivita sportiva non agonistica + ECG e acquistare
la Tessera Associativa Assicurativa Annuale

(costo di 10,00 Euro durata: 1 settembre-31 agosto).

Gli attrezzi del Pilates sono strumenti progettati

per aumentare l'efficacia degli esercizi, migliorare il controllo
del corpo, la forza e la flessibilita.

Ecco una panoramica dei principali attrezzi presenti

nel nostro studio, suddivisi tra grandi attrezzi e piccoli attrezzi.

CADILLAC

UNIVERSAL REFORMER
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TRX (Total Resistence Exercise)
sistema di allenamento
in sospensione che sfrutta
il peso del corpo e la gravita
per sviluppare forza, equilibrio
e flessibilita.

FITBALL
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MAGIC CIRCLE

STEP BARREL



