
jçåÇ~ó qìÉëÇ~ó tÉÇåÉëÇ~ó qÜìêëÇ~ó cêáÇ~ó p~íìêÇ~ó

VWMM ~KãK VWPM~ã
léÉå j~í

NMWMM ~KãK léÉå j~í ^Çî~åÅÉÇ
oÉÑçêãÉê

léÉå j~í ^Çî~åÅÉÇ
qçïÉê

léÉå j~í NMWPM~ã
léÉå qçïÉê

NNWMM ~KãK fåíÉêãÉÇá~íÉ
bèìáéãÉåí

fåíÉêãÉÇá~íÉ
bèìáéãÉåí

NNWPM~ã
léÉå

bèìáéãÉåí

NOWMM éKãK léÉå j~í

RWMM éKãK _~ëáÅLfåíÉê
bèìáéãÉåí

fåíÉêãÉÇá~íÉL^ÇîK
bèìáéãÉåí

fåíÉêãÉÇá~íÉ
bèìáéãÉåí

SWMM éKãK léÉå j~í ^Çî~åÅÉÇ
bèìáéãÉåí

fåíÉêãÉÇá~íÉL^ÇîK
bèìáéãÉåí

TWMM éKãK fåíÉêãÉÇá~íÉ
bèìáéãÉåí

Mat Classes J mÉêÑçêã íÜáë ëÉêáÉë çÑ Åä~ëëáÅ Ñäççê ÉñÉêÅáëÉë áåÅäìÇáåÖ íÜÉ eìåÇêÉÇI
íÜÉ pÉêáÉë çÑ cáîÉI ~åÇ íÜÉ qÉ~ëÉêI ìëáåÖ íÜÉ êÉëáëí~åÅÉ çÑ óçìê çïå ÄçÇó ~åÇ Öê~îJ
áíó íç ÇÉîÉäçé óçìê ~ÄÇçãáå~ä ëíêÉåÖíÜI ëí~ÄáäáíóI ÑäÉñáÄáäáíóI ~äáÖåãÉåí ~åÇ Ä~ëáÅ
ÄçÇó ~ï~êÉåÉëëK ^ää Åä~ëëÉë ~êÉ Ä~ëÉÇ çå íÜÉ íê~Çáíáçå~ä fåíÉêãÉÇá~íÉ ëÉêáÉë çÑ íÜÉ
j~íïçêâK

Tower Classes J bñÉêÅáëÉë çå íÜáë îÉêë~íáäÉ éáÉÅÉ çÑ ÉèìáéãÉåí ê~åÖÉ Ñêçã Ä~ëáÅ
ëéêáåÖJ~ëëáëíÉÇ ëáí ìéë íç ~Çî~åÅÉÇ ëèì~íë çå çåÉ äÉÖK vçìê Åä~ëë áë ÅêÉ~íÉÇ Ñêçã
çîÉê UM íê~Çáíáçå~ä j~í ~åÇ `~Çáää~Å ÉñÉêÅáëÉë íç ÅÜ~ääÉåÖÉ óçìê ÅçêÉI ëíêÉåÖíÜÉå
óçìê Ä~ÅâI ëí~ÄáäáòÉ óçìê éÉäîáÅ ~åÇ ëÜçìäÇÉê ÖáêÇäÉëI áåÅêÉ~ëÉ óçìê ëí~ÄáäáíóI ÇÉJ
îÉäçé ëéáå~ä ÑäÉñáÄáäáíó ïÜáäÉ ÉåÅçìê~ÖáåÖ éêçéÉê ~äáÖåãÉåí ~åÇ ëíêÉíÅÜ óçìê ÉåíáêÉ
ÄçÇóK

Reformer Classes J vçìê ÑìääJÄçÇó oÉÑçêãÉê ïçêâçìíI ÅêÉ~íÉÇ Ñêçã çîÉê NMM ÉñJ
ÉêÅáëÉëI ÜÉäéë óçì ÇÉîÉäçé éêçéÉê ~äáÖåãÉåí ~åÇ ÅçêÉ ëí~Äáäáíó ïÜáäÉ ïçêâáåÖ óçìê
~êãë ~åÇ äÉÖë áå ~ ÅçãéäÉíÉ ê~åÖÉ çÑ ãçíáçåK qÜÉ oÉÑçêãÉê ÑÉ~íìêÉë ~ ëäáÇáåÖ
Å~êêá~ÖÉ ìéçå ïÜáÅÜ óçì äáÉI ëáíI âåÉÉä ~åÇ ëí~åÇ ïÜáäÉ éìëÜáåÖ ~ï~ó Ñêçã ~åÇ
éìääáåÖ áåíç íÜÉ cççíÄ~ê áå ~ ëÉêáÉë çÑ ÅçåíêçääÉÇ ÉñÉêÅáëÉë ïÜáÅÜ ÇÉÉéäó ÉåÖ~ÖÉ
óçìê ãìëÅäÉëK

Wunda Chair Classes J qÜáë ÅÜ~ääÉåÖáåÖ ïçêâçìí ÄìáäÇë ëíêÉåÖíÜI áåÅêÉ~ëÉë
ëí~ãáå~ ~åÇ áãéêçîÉë Ä~ä~åÅÉ ïÜáäÉ ~ÇÇáåÖ î~êáÉíó íç óçìê êçìíáåÉK lîÉê TR ÉñJ
ÉêÅáëÉë éÉêÑçêãÉÇ ïÜáäÉ ëáííáåÖI ëí~åÇáåÖI âåÉÉäáåÖI ~åÇ ÉîÉå äóáåÖ çå íÜÉ `Ü~áê
íç ÉåÖ~ÖÉ íÜÉ ãìëÅäÉë çÑ óçìê äçïÉê Ä~ÅâI ëÜçìäÇÉêëI éÉäîáë ~åÇ ~ÄÇçãÉåI ~åÇ
ÉÑÑáÅáÉåíäó ëíêÉíÅÜ ~åÇ êÉÄ~ä~åÅÉ ãìëÅäÉë íÜ~í Ü~îÉ ÄÉÉå ëíê~áåÉÇ çê áåàìêÉÇK

“You will get hooked after the first class!” – L.H of Chestnut Hill

_Éí~ máä~íÉë áë ~ Ñìääó ÉèìáééÉÇ éêçÑÉëëáçå~ä máä~íÉë ëíìÇáç éêçîáÇáåÖ óçì ïáíÜ
áåëíêìÅíáçå áå íÜÉ máä~íÉë ãÉíÜçÇ çÑ ÄçÇó ÅçåÇáíáçåáåÖ íÜÉ ï~ó áíë
ÅêÉ~íçêI gçëÉéÜ eK máä~íÉëI áåíÉåÇÉÇW ~ë ~ éÜóëáÅ~ä ÑáíåÉëë éêçÖê~ã íç ÇÉîÉäçé
óçìê ãìëÅìä~ê éçïÉê ïáíÜ ÅçêêÉëéçåÇáåÖ ÉåÇìê~åÅÉI ~ÅÅçãé~åáÉÇ Äó
êÉåÉïÉÇ ãÉåí~ä îáÖçê ~åÇ ëéáêáíì~ä ÉåÜ~åÅÉãÉåíK

máä~íÉë Ü~ë Ö~áåÉÇ áåíÉêå~íáçå~ä êÉÅçÖåáíáçå ~ë ~å ÉÑÑáÅáÉåí ãÉíÜçÇ Ñçê
~Çî~åÅáåÖ éÜóëáÅ~ä ÑáíåÉëë ÄÉÅ~ìëÉ áí éêçãçíÉë ìåáÑçêã ÇÉîÉäçéãÉåíI ÅçêÉ
ëíêÉåÖíÜ ~åÇ ëéáå~ä ~êíáÅìä~íáçåX áåÅêÉ~ëÉë ëí~ãáå~ ~åÇ ÉåÇìê~åÅÉX ~åÇ
ÉåÅçìê~ÖÉë íêìÉ ÑäÉñáÄáäáíó Äó äÉåÖíÜÉåáåÖI ëíêÉåÖíÜÉåáåÖ ~åÇ íçåáåÖ
ãìëÅäÉë ïáíÜçìí ~ÇÇáåÖ ÄìäâK

_Éí~ máä~íÉë çÑÑÉêë óçì íÜÉ éÉêëçå~äáòÉÇ ~ííÉåíáçå çÑ ~ éêáî~íÉ ëíìÇáç ïáíÜ íÜÉ ~ãÉåáíáÉë çÑ ~ ä~êÖÉê
Ñ~ÅáäáíóK qÜÉ ëçéÜáëíáÅ~íÉÇ óÉí áåîáíáåÖ ÉåîáêçåãÉåí áë ÇÉëáÖåÉÇ íç êÉëíçêÉ óçìê ÄçÇóI êÉÑêÉëÜ óçìê ãáåÇ ~åÇ
êÉåÉï óçìê ëéáêáíK qÜÉ ëíìÇáçÛë Åä~ëëáÅ~ääó íê~áåÉÇ ~åÇ ÅÉêíáÑáÉÇ áåëíêìÅíçêë íÉ~ÅÜ éêáî~íÉ ~åÇ ëÉãáJéêáî~íÉ
äÉëëçåëI ~åÇ íÜÉ ëíìÇáç çÑÑÉêë ~ Ñìää ëÅÜÉÇìäÉ çÑ j~í ~åÇ bèìáéãÉåí Åä~ëëÉëK

_Éí~ máä~íÉë çÑÑÉêë ÅçãéÉíáíáîÉ ê~íÉë ~åÇ ëÉîÉê~ä ÇáëÅçìåí é~Åâ~ÖÉë ~ë ÑçääçïëW

cáêëí pÉëëáçå A RRKMM
mêáî~íÉ iÉëëçå A TRKMM
R mêáî~íÉ iÉëëçåë A PRMKMM ETMKMM éÉê äÉëëçåF
NM mêáî~íÉ iÉëëçåë A SRMKMM ESRKMM éÉê äÉëëçåF
OM mêáî~íÉ iÉëëçåë ANIOMMKMM ESMKMM éÉê äÉëëçåF
PM mêáî~íÉ iÉëëçåë ANISRMKMM ERRKMM éÉê äÉëëçåF

aìÉí iÉëëçå A QRKMM L éÉêëçå
NM aìÉí iÉëëçåë A QOMKMM L éÉêëçå EQOKMM éÉê äÉëëçåF
OM aìÉí iÉëëçåë A TUMKMM L éÉêëçå EPVKMM éÉê äÉëëçåF
PM aìÉí iÉëëçåë A NMRMKMM L éÉêëçå EPRKMM éÉê äÉëëçåF

páåÖäÉ j~í `ä~ëë A NUKMM
NM j~í `ä~ëë `~êÇ A NSRKMM ENSKRM éÉê Åä~ëëF
OM j~í `ä~ëë `~êÇ A PMMKMM ENRKMM éÉê Åä~ëëF
PM j~í `ä~ëë `~êÇ A QMRKMM ENPKRM éÉê Åä~ëëF
RM j~í `ä~ëë `~êÇ A SMMKMM ENOKMM éÉê Åä~ëëF
NMM j~í `ä~ëë `~êÇ A NMMMKMM ENMKMM éÉê Åä~ëëF
^̂ååååìì~~ää=rrååääááããááííÉÉÇÇ=`̀ää~~ëëëëÉÉëë A===NSRMKMM

páåÖäÉ=bèìáéãÉåí=`ä~ëë A=====PMKMM
NM=bèìáéãÉåí=`ä~ëë=`~êÇ A===OTRKMM==EOTKRM=éÉê=Åä~ëëF
OM=bèìáéãÉåí=`ä~ëë=`~êÇ A===RMMKMM==EORKMM=éÉê=Åä~ëëF
PM=bèìáéãÉåí=`ä~ëë=`~êÇ A===STRKMM==EOOKRM=éÉê=Åä~ëëF
RM=bèìáéãÉåí=`ä~ëë=`~êÇ A===NMMMKMM==EOMKMM=éÉê=Åä~ëëF
NMM=bèìáéãÉåí=`ä~ëë=`~êÇ A===NVMMKMM==ENVKMM=éÉê=Åä~ëëF
^̂ååååìì~~ää=rrååääááããááííÉÉÇÇ=`̀ää~~ëëëëÉÉëë A===OTRMKMM

q~âÉ=cáîÉ=pÉêáÉë A===PTRKMM
ER=éêáî~íÉ=äÉëëçåë=~åÇ=R=ÑêÉÉ=j~í=Åä~ëëÉëF

mêÉJé~áÇ=aáëÅçìåí=pÉêáÉë
p~îÉ=NMB=çå=~ää=ëÉëëáçåë A===RMMKMM
p~îÉ=OMB=çå=~ää=ëÉëëáçåë A===VMMKMM
p~îÉ=ORB=çå=~ää=ëÉëëáçåë ANIOMMKMM

^ååì~ä=jÉãÄÉêëÜáé APITRMKMM
RM éêáî~íÉëLìåäáãáíÉÇ=Åä~ëëÉë

mêáî~íÉ=~åÇ=aìÉí=äÉëëçåë=~î~áä~ÄäÉ=Äó=~ééçáåíãÉåíK

qìÉëÇ~ó=J=qÜìêëÇ~ó SWMM=~KãK=J=UWMM=éKãK
cêáÇ~ó=C=p~íìêÇ~ó SWMM=~KãK=J=SWMM=éKãK

“The class is addictive – and you see results!” – R.P. of Wyndmoor

_Éí~=máä~íÉë

qÜÉ=qçïÉêë=

~í=tóåÅçíÉ

oçìíÉ=PMV==C

dêÉÉåïççÇ=^îÉK

tóåÅçíÉI=m^=NVMVR

ONRJUUNJOOVM
ïïïKÄÉí~éáä~íÉëKÅçã

Its Joe’s method - We just enforce it


