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Introducing an exclusive, one-time opportunity at a discounted rate:
enjoy unlimited Reformer classes for an entire year! This special offer
provides you with the flexibility to attend as many classes as you
desire, limited to 1 per day, helping you stay committed to your fitness
goals. Please note that while the membership allows for unlimited
access, an additional $15 fee will be charged for any class that is
booked but not attended. This policy ensures that all members have
the opportunity to participate in their chosen classes and encourages
accountability. Don't miss out on this chance to elevate your Reformer
Pilates experience and achieve your wellness aspirations! 

H A P P Y  T H A N K S G I V I N G !
 W e  w i l l  b e  c l o s e d  T h u r s d a y ,
N o v e m b e r  2 8 t h  t o  e n j o y  t i m e
w i t h  l o v e d  o n e s .  W i s h i n g  y o u

a  w o n d e r f u l  h o l i d a y !  

U N L I M T E D  Y E A R L Y  M E M B E R S H I P  -  O N E  D A Y  O N L Y
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F O U N D A T I O N S  R E F O R M E R

A T H L E T I C  R E F O R M E R

C A R D I O  R E F O R M E R

S T R E T C H  A N D  R E S T O R E  R E F O R M E R

T h e  f o u n d a t i o n s  c l a s s  i s  a  m u s t  i f  y o u  h a v e  n e v e r  t r i e d  r e f o r m e r  b e f o r e .  T h i s  c l a s s  w i l l  t e a c h
y o u  h o w  t o  u s e  t h e  e q u i p m e n t  c o n f i d e n t l y  a n d  s a f e l y .  T h e  c l a s s  f l o w s  a t  a  s l o w e r  p a c e
a l l o w i n g  y o u  t o  m a s t e r  f o u n d a t i o n a l  e x e r c i s e s  w h i l e  i n c o r p o r a t i n g  p r o p e r  f o r m  a n d
b r e a t h i n g  t e c h n i q u e .  T h i s  c l a s s  i s  s u i t a b l e  f o r  a l l  l e v e l s .

T h i s  p o w e r e d  u p  r e f o r m e r  c l a s s  m o v e s  a t  a  m o d e r a t e  t o  f a s t - p a c e d  t e m p o ,  i n c o r p o r a t i n g
s w i f t  t r a n s i t i o n s  a n d  i n t r o d u c i n g  y o u  t o  a  r e p e r t o i r e  o f  a d v a n c e d  e x e r c i s e s .  G e a r e d  t o w a r d s
i n d i v i d u a l s  w h o  h a v e  a c c u m u l a t e d  e x t e n s i v e  e x p e r i e n c e  i n  R e f o r m e r  c l a s s e s  a n d  h a v e
d e v e l o p e d  a  s e a m l e s s  f l o w  i n  t h e i r  t r a n s i t i o n s .  T h i s  n e x t - l e v e l  s e s s i o n  o f f e r s  a n  o p p o r t u n i t y
t o  p u s h  y o u r  b o u n d a r i e s  a n d  i n t e n s i f y  y o u r  w o r k o u t .  N o t  r e c o m m e n d e d  f o r  b e g i n n e r s  o r
c l i e n t s  r e h a b b i n g  f r o m  i n j u r y .

I n  t h i s  c l a s s ,  w e  a t t a c h  a  J u m p - b o a r d  t o  t h e  f r o n t  e n d  o f  t h e  R e f o r m e r  m a c h i n e ,  s i t u a t e d
n e a r  t h e  s p r i n g s .  J u m p - b o a r d  s e s s i o n s  a r e  a e r o b i c  s o  y o u  g e t  a l l  t h e  b e n e f i t s  o f  c a r d i o
w i t h o u t  t h e  h i g h - i m p a c t .  Y o u  w i l l  b e  l y i n g  d o w n  w i t h  y o u r  s p i n e  a n d  b o d y  p r o p e r l y  a l i g n e d
f o r  s a f e t y .  T h i s  l o w - i m p a c t  f o r m  o f  c a r d i o v a s c u l a r  t r a i n i n g  p l a c e s  m i n i m a l  s t r e s s  o n  y o u r
j o i n t s .  W e ’ l l  g e t  t h a t  h e a r t  r a t e  e l e v a t e d  b y  i n c o r p o r a t i n g  b u r s t s  o f  c a r d i o  a c t i v i t y  i n t o  y o u r
r e f o r m e r  w o r k o u t  t o  c h a l l e n g e  y o u r  s t r e n g t h  a n d  l e v e l  u p  y o u r  f i t n e s s .  N o t  s u i t a b l e  f o r
c o m p l e t e  b e g i n n e r s  o r  p r e  a n d  p o s t n a t a l .

T h i s  R e f o r m e r - b a s e d  s t r e t c h i n g  c l a s s  w o u l d  b e  a n  e x c e l l e n t  a d d i t i o n  t o  y o u r  n o r m a l
e x e r c i s e  r o u t i n e  w h e n  y o u r  b o d y  n e e d s  a  l i t t l e  b r e a k .  F l e x i b i l i t y  a n d  m o b i l i t y  w i l l  b e
a d d r e s s e d  w i t h  s t r e t c h i n g  e x e r c i s e s  t h a t  o p e n  t h e  h i p s ,  l o w  b a c k ,  a n d  s h o u l d e r s .  C o m e
s t r e t c h  i t  o u t  a n d  s h o w  y o u r  m u s c l e s  s o m e  l o v e .  T h i s  c l a s s  i s  s u i t a b l e  f o r  a l l  l e v e l s .

M A T  P I L A T E S

T h e  f o c u s  o f  t h i s  M a t - b a s e d  P i l a t e s  c l a s s  i s  o n  s t r e n g t h ,  s t a b i l i t y ,  p o s t u r e ,  p r o p e r  b r e a t h
c o n t r o l ,  a n d  f l e x i b i l i t y .  E a c h  c l a s s  w i l l  w o r k  t o  b a l a n c e  a l l  m u s c l e  g r o u p s  w i t h  a n  e m p h a s i s
o n  c h a l l e n g i n g  t h e  c o r e  w i t h  e a c h  m o v e m e n t .  C l a s s e s  w i l l  b e  t a u g h t  u s i n g  s l o w ,  c o n t r o l l e d
m o v e m e n t s .  U t i l i z i n g  p r o p s  s u c h  a s  l i g h t  h a n d  w e i g h t s ,  t h e  P i l a t e s  r i n g ,  f o a m  r o l l e r ,  d i s k s ,
a n d  b a n d s  k e e p s  t h e  c l a s s  i n t e r e s t i n g  a n d  e n s u r e s  y o u ’ l l  n e v e r  t a k e  t h e  s a m e  c l a s s  t w i c e !
S i n c e  t h e  e x e r c i s e s  c a n  b u i l d  i n  d i f f i c u l t y  o r  b e  m o d i f i e d  t o  b e  e a s i e r ,  M a t  P i l a t e s  i s  s u i t a b l e
f o r  b e g i n n e r  s t u d e n t s  u p  t o  a d v a n c e d  p r a c t i t i o n e r s .

B U T T S  &  G U T S   R E F O R M E R

T h i s  R e f o r m e r - b a s e d  c l a s s  i s  d e s i g n e d  w i t h  f o c u s e d  e x e r c i s e s  t h a t  t a r g e t  y o u r  h i p s ,  c o r e ,
a n d  g l u t e s .  Y o u ' l l  e n g a g e  i n  p r e c i s e  m o v e m e n t s  a n d  c o n t r o l l e d  r e s i s t a n c e  t o  p r o m o t e
s t a b i l i t y ,  m o b i l i t y ,  a n d  b e t t e r  a l i g n m e n t .  E x p e c t  f l o w i n g  s e q u e n c e s ,  a n d  t a r g e t e d  e x e r c i s e s
d e s i g n e d  t o  c h a l l e n g e  a n d  t o n e  y o u r  m i d s e c t i o n  w h i l e  l i f t i n g  a n d  f i r m i n g  y o u r  g l u t e s .  N o t
r e c o m m e n d e d  f o r  b e g i n n e r s  o r  c l i e n t s  r e h a b b i n g  f r o m  i n j u r y .

I N T R O  T O  R E F O R M E R
T h e  I n t r o  t o  R e f o r m e r  c l a s s  i s  a  m u s t  i f  y o u  h a v e  n e v e r  t r i e d  R e f o r m e r  b e f o r e .  T h i s  c l a s s  w i l l
t e a c h  y o u  h o w  t o  u s e  t h e  e q u i p m e n t  c o n f i d e n t l y  a n d  s a f e l y .  T h e  c l a s s  f l o w s  a t  a  s l o w e r  p a c e
a l l o w i n g  y o u  t o  m a s t e r  f o u n d a t i o n a l  e x e r c i s e s  w h i l e  i n c o r p o r a t i n g  p r o p e r  f o r m  a n d
b r e a t h i n g  t e c h n i q u e .  T h i s  c l a s s  i s  s u i t a b l e  f o r  a l l  l e v e l s .
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P i l a t e s  i s  w e l l - k n o w n  f o r  i t s  p h y s i c a l  h e a l t h  b e n e f i t s ,  b u t  i t  a l s o  p l a y s  a
s i g n i f i c a n t  r o l e  i n  e n h a n c i n g  m e n t a l  w e l l - b e i n g .  E n g a g i n g  i n  P i l a t e s  c a n  h e l p
r e d u c e  s t r e s s  a n d  a n x i e t y  b y  a l l o w i n g  i n d i v i d u a l s  t o  r e l e a s e  p e n t - u p  e n e r g y
a n d  r e d i r e c t  f o c u s  a w a y  f r o m  l i f e ' s  c h a l l e n g e s .  T h i s  f o r m  o f  e x e r c i s e  h a s
b e e n  s h o w n  t o  a l l e v i a t e  s y m p t o m s  o f  d e p r e s s i o n  a n d  a n x i e t y .

I n  a d d i t i o n  t o  a d d r e s s i n g  a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  P i l a t e s  c a n  i m p r o v e  s l e e p
q u a l i t y .  S t u d i e s  h a v e  s h o w n  t h a t  i n a d e q u a t e  s l e e p  c a n  l e a d  t o  v a r i o u s  m e n t a l
h e a l t h  i s s u e s ,  i n c l u d i n g  a n x i e t y  d i s o r d e r s  a n d  m a j o r  d e p r e s s i o n .
I n c o r p o r a t i n g  P i l a t e s  i n t o  a  w e e k l y  r o u t i n e  m a y  h e l p  i n d i v i d u a l s  e n j o y  b e t t e r
s l e e p  b y  e x p e n d i n g  e n e r g y  a n d  p r o m o t i n g  r e l a x a t i o n .

P i l a t e s  i s  a l s o  b e n e f i c i a l  f o r  m o o d  e n h a n c e m e n t .  T h e  e n d o r p h i n s  r e l e a s e d
d u r i n g  w o r k o u t s  c a n  l e a d  t o  f e e l i n g s  o f  p l e a s u r e ,  h e l p i n g  p r a c t i t i o n e r s  s h i f t
a w a y  f r o m  n e g a t i v e  t h o u g h t s .  P a r t i c i p a t i n g  i n  a  P i l a t e s  c l a s s  c a n  p r o v i d e  n o t
o n l y  s k i l l  d e v e l o p m e n t  b u t  a l s o  a  p o s i t i v e  b o o s t  t o  o n e ' s  m o o d .

A n o t h e r  i m p o r t a n t  a s p e c t  o f  P i l a t e s  i s  i t s  a b i l i t y  t o  b o o s t  e n e r g y  l e v e l s .  W h i l e
i t  m a y  s e e m  c o u n t e r i n t u i t i v e  t h a t  e x e r c i s e  c o u l d  a l l e v i a t e  f a t i g u e ,  P i l a t e s
e m p h a s i z e s  b r e a t h  c o n t r o l ,  w h i c h  i m p r o v e s  c a r d i o r e s p i r a t o r y  c a p a c i t y  a n d
b l o o d  c i r c u l a t i o n ,  u l t i m a t e l y  e n h a n c i n g  o v e r a l l  e n e r g y .

M o t i v a t i o n  i s  c l o s e l y  l i n k e d  t o  m e n t a l  h e a l t h ,  a n d  P i l a t e s  c a n  h e l p  f o s t e r  t h i s
e s s e n t i a l  q u a l i t y .  R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  e n g a g i n g  i n  p h y s i c a l  a c t i v i t y  c a n
b o o s t  m o t i v a t i o n ,  a n d  p r a c t i t i o n e r s  o f t e n  f i n d  t h e m s e l v e s  m o t i v a t e d  b y
i n t e r n a l  f a c t o r s  r a t h e r  t h a n  s e e k i n g  e x t e r n a l  v a l i d a t i o n .
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B u i l d i n g  s o c i a l  c o n n e c t i o n s  i s  a n o t h e r  w a y  P i l a t e s  c o n t r i b u t e s  t o
i m p r o v e d  m e n t a l  h e a l t h .  T h e  c o m m u n a l  a s p e c t  o f  g r o u p  c l a s s e s  f o s t e r s
b o n d s  w i t h  p e e r s  a n d  i n s t r u c t o r s ,  w h i c h  c a n  h e l p  r e d u c e  s t r e s s .
A d d i t i o n a l l y ,  P i l a t e s  e m p h a s i z e s  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e s  t h a t  a i d  i n
r e l a x a t i o n ,  m a k i n g  i t  a  p e r f e c t  c o m p l e m e n t  t o  f i t n e s s  r o u t i n e s .

P i l a t e s  a l s o  e n h a n c e s  m e m o r y  a n d  c o g n i t i v e  f u n c t i o n .  T h e  c o o r d i n a t i o n
r e q u i r e d  i n  P i l a t e s  p r o v i d e s  a  m e n t a l  w o r k o u t ,  p r o m o t i n g  t h e  d e v e l o p m e n t
o f  n e w  n e u r o n s  a n d  n e u r o t r a n s m i t t e r s  t h a t  a r e  v i t a l  f o r  m e m o r y  a n d
c r i t i c a l  t h i n k i n g .  R e g u l a r  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  i n c l u d i n g  P i l a t e s ,  i s  a s s o c i a t e d
w i t h  a  l o w e r  r i s k  o f  c o g n i t i v e  d e c l i n e  a s  i n d i v i d u a l s  a g e .

I n  s u m m a r y ,  P i l a t e s  o f f e r s  n u m e r o u s  b e n e f i t s  f o r  m e n t a l  h e a l t h  t h r o u g h
s t r e s s  r e d u c t i o n ,  i m p r o v e d  s l e e p  q u a l i t y ,  m o o d  e n h a n c e m e n t ,  i n c r e a s e d
e n e r g y ,  m o t i v a t i o n ,  s o c i a l  c o n n e c t i o n s ,  a n d  c o g n i t i v e  f u n c t i o n i n g .  T h e s e
a s p e c t s  m a k e  i t  a n  i n v a l u a b l e  p r a c t i c e  f o r  t h o s e  l o o k i n g  t o  s u p p o r t  t h e i r
m e n t a l  w e l l - b e i n g  a l o n g s i d e  t h e i r  p h y s i c a l  f i t n e s s .
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R e f e r e n c e s
C a l d w e l l  K ,  H a r r i s o n  M ,  A d a m s  M ,  T r a v i s  T r i p l e t t  N .  E f f e c t  o f  P i l a t e s  a n d  t a i j i  q u a n
t r a i n i n g  o n  s e l f - e f f i c a c y ,  s l e e p  q u a l i t y ,  m o o d ,  a n d  p h y s i c a l  p e r f o r m a n c e  o f
c o l l e g e  s t u d e n t s .  J  B o d y w  M o v  T h e r .  2 0 0 9 ; 1 3 ( 2 ) : 1 5 5 - 1 6 3 .  d o i :
1 0 . 1 0 1 6 / j . j b m t . 2 0 0 7 . 1 2 . 0 0 1 .

K o r k m a z  C ,  C a l ı k  B B ,  K a b u l  E G .  I n v e s t i g a t i o n  o f  t h e  e f f e c t s  o f  c l i n i c a l  P i l a t e s
e x e r c i s e s  o n  p h y s i c a l  f i t n e s s  a n d  p s y c h o s o c i a l  p a r a m e t e r s  i n  h e a l t h y  w o m e n .  J
E x e r c  T h e r  R e h a b i l .  2 0 2 2 ; 9 ( 3 ) : 1 5 3 - 2 0 2 2 - 1 6 3 .

E l a v s k y  S .  L o n g i t u d i n a l  e x a m i n a t i o n  o f  t h e  e x e r c i s e  a n d  s e l f - e s t e e m  m o d e l  i n
m i d d l e - a g e d  w o m e n .  J  S p o r t  E x e r c  P s y c h o l .  2 0 1 0 ; 3 2 ( 6 ) : 8 6 2 - 8 8 0 .


