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RE-CONECTA

PARA QUIENES YA INICIARON SU CAMINO CON PILATES Y YOGA
DURANTE EL EMBARAZO, RE-CONECTA ES LA CONTINUACION
NATURAL DE ESTE PROCESO.

ESTE PROGRAMA ESTA DISENADO PARA RESTAURAR TU FUERZA,
EQUILIBRIO Y BIENESTAR MIENTRAS ABRAZAS LA MAGIA DE TU
POSTPARTO.

TE ACOMPANAMOS A RECONECTAR CON TU CUERPO, MENTE Y

ESPIRITU, DE LA MANO DE LAS MISMAS TECNICAS QUE TE
PREPARARON PARA EL NACIMIENTO.

CUANDO

MARTES Y JUEVES
DE 13:00 A 14:00
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GO \RAING
CUERPO

AUMENTAREMOS LA CONCIENCIA CORPORAL

e PILATES POSTPARTO ADAPTADO PARA LAFASE EN LA QUE TE ENCUENTRES.

e EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y FORTALECIMIENTO PROGRESIVO PARA EL
SUELO PELVICO.

MONICA GAR ——
FISIOTERAPEUTAY PREFESORA DE PILATE
EN PRENATAL Y POSTPARTO

: SPECIALIZADA
SIRLEY PPRTELLES

FISIOTERAPEUTA Y PROFESORA DE YOGA VINYASA
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cuidar de ti misma
es la mejor
manera de cuidar
a tu bebe.
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TICAS QUE TE PERMITAN ENCONTRAR
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descubriendo la
[uerza y la magia
de ser mama...
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TAS en nuestros

MI BREAKS
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ES IDEAL PARA TI SI...

e PRACTICASTE PILATES O YOGA EN EL EMBARAZOQO Y QUIERES
SEGUIR CUIDANDO TU CUERPO DE MANERA CONSCIENTE Y
RESPETUOSA.

e BUSCAS FORTALECER TU SUELO PELVICO, RECUPERAR TU
ABDOMEN Y ALIVIAR MOLESTIAS COMUNES COMO DOLOR DE
ESPALDA O TENSION EN LOS HOMBROS.

e QUIERES HERRAMIENTAS PRACTICAS PARA MANEJAR EL
ESTRES, LA FALTA DE SUENO Y LOS DESAFIOS EMOCIONALES
DEL POSTPARTO.

e DESEAS UN ESPACIO RESPETUOSO PARA CONECTAR CON

OTRAS MAMAS, COMPARTIR EXPERIENCIAS Y RECIBIR APOYO
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O RIGE CE
QUE INCLUYE.

2 CLASES SEMANALES ESPECIFICAMENTE DISENADAS PARA LA
RECUPERACION POST-PARTO CON LAS QUE PREPARARTE A TODOS LOS
NIVELES: CUERPO, MENTE Y EMOCIONES

e EJERCICIOS QUE PUEDES HACER EN TU CASA'Y QUE FAVORECEN LA
RECUPERACION DEL SUELO PELVICO Y ABDOMEN

e EJERCICIOS DE RESPIRACION PARA MANTENER LA CALMAY AYUDARTE
EN LOS PRIMEROS MESES DE TU BEBE

e PRECIO ESPECIAL EN CONSULTAS Y TALLERES DE MATERNIDAD

e MAMI BREAKS Y CIRCULOS DE MATERNIDAD INCLUIDOS
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+ INFO

PARA MAS INFORMACION RELACIONADA CON NUESTROS PROGRAMAS DE POST
PARTO PUEDES LLAMARNOS O ENVIARNOS UN WHATSAPP AL 673502517,
ESTAREMOS ENCANTADAS DE CONTARTE MAS

TAMBIEN PUEDES ESCRIBIRNOS UN DM O EMAIL A:
ESPACIOARCADIA@GMAIL.COM

EL PROGRAMA TIENE UN COSTE MENSUAL DE 120¢€, S| ERES ALUMNA ARCADIA
PREGUNTANOS POR TU PRECIO ESPECIAL

TU MATERNIDAD ES UN VIAJE UNICO. EN RE-CONECTA, NO SOLO RECUPERARAS
TU CUERPOQ, SINO TAMBIEN TU CONFIANZA Y TU PAZ INTERIOR

iTE ESPERAMOS PARA ESCRIBIR JUNTAS ESTE NUEVO CAPITULO!

ELUIY AEIE Y rrer?




