
처음  가이드

바디앤솔 충남대점

바디앤솔 필라테스 충남대점을 
찾아주셔서 감사합니다.

V E R  2



안녕하세요, 

바디앤솔 충남대점입니다

몸과 마음의 건강한 균형을 향한 여정

당신만을 위한 섬세한 움직임의 시작

우리 센터는 해부학 기반의 

전문 메디 필라테스 스튜디오로 

회원님의 건강한 몸과 마음의

균형을 추구합니다.

바디앤솔 필라테스 충남대점에 오신 것을 진심으로 환영합니다. 저희는 단순한 운동

공간을 넘어, 몸의 소리에 귀 기울이고 마음의 평화를 찾는 여정에 함께하는 든든한

동반자가 되어드리고자 합니다. 이 작은 책자가 당신의 첫걸음에 따뜻한 안내서가

되기를 바랍니다.

처음이라 망설여지시나요? 괜찮습니다. 저희 바디앤솔

의 전문 강사진은 회원님 개개인의 체형과 목표에 맞춰

가장 안전하고 효과적인 움직임을 안내합니다. 저희와

함께 뻣뻣했던 몸이 유연해지고, 흐트러졌던 자세가 바

로 서는 놀라운 변화를 경험해보세요.
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원장 박순영



왜 바디앤솔 충남대점일까요?

질 높은 레슨을 위한 소수 정예 수업

검증된 전문 강사진

따뜻하고 긍정적인 커뮤니티

저희 센터는 최대 1:6 소그룹 레슨과 1:1  개인 레슨을 통해,  강사의 세심한

손길과 정확한 티칭이 모든 회원에게 골고루 전달될 수 있도록 하겠습니다.

당신의 작은 움직임 하나하나를 놓치지 않고 바른길로 이끌겠습니다.

바디앤솔의 모든 강사는 국내외 공신력 있는 기관의 자격증을 취득한 전문가들

로 구성되어 있습니다. 풍부한 해부학적 지식과 다년간의 티칭 경험을 바탕으

로, 회원님의 몸을 가장 깊이 이해하고 최적의 솔루션을 제공합니다.

운동이 즐거워야 꾸준히 할 수 있습니다. 저희는 회원님들이 편안하고 즐겁게

운동할 수 있는 공간을 만들기 위해 항상 노력합니다. 서로 응원하고 긍정적

인 에너지를 나누는 바디앤솔 충남대점 커뮤니티의 일원이 되어보세요.
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교정전문

재활전문

통증전문

강혜영 강사
체형 교정 전문 트레이너로서 어깨와 골반 교정에 특화된 프

로그램을 제공하며, 산전ㆍ산후 여성들을 위한 맞춤형 필라

테스 수업을 진행합니다. 조금 더 편하게 동작하실 수 있게

운동시켜 드리는 것이 저의 수업 철학입니다.

교정전문

재활전문

맞춤전문

김금홍 강사
척추의 힘을 깨우고 몸을 교정하여 통증 없는 건강한 움직임

을 만드는 수업을 추구합니다. 꼼꼼하고 세심한 티칭으로

진정한 자극을 느낄 수 있는 수업을 제공하며, 척추와 교정,

재활 분야에 특화된 전문성을 바탕으로 회원님들의 건강한

몸을 만들어 드립니다.

교정전문

재활전문

통증전문

# 전문 강사진 소개

국제자격 보유 다양한 전문분야 친절하고 세심한 지도
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박순영 원장
단순히 동작을 따라 하는 것이 아니라, 호흡과 함께 각 동

작의 목표를 정확히 인지하며 운동하는 것이 중요합니다. 

기본부터 차근차근 쌓아나가는 방식이 다소 느리더라도 가

장 효과적인 방법이라 믿습니다. 이를 통해 회원님들이 근본

적인 변화와 성장을 경험할 수 있도록 기본에 충실한 수업을

이끌어 가도록 하겠습니다.

교정전문

재활전문

김아윤 강사
초보회원님들도 기본기부터 탄탄하게 가실 수 있게 섬세한

맞춤형 레슨을 제공하며, 교정을 위한 정적인 수업부터 땀이

날 정도로 파워풀한 수업까지 섬세하지만 즐거운 수업을 이

끌어 갑니다.

맞춤전문



교정전문

재활전문

다이어트

성미란 강사
프리메디컬전문가 과정과 어깨 ㆍ골반 ㆍ측만 교정 과정

을 이수하여 회원 한 분 한 분 몸 상태에 맞는​ 움직임을

드리고자 고민하고 노력하고 있습니다. 열정가득한 수업

으로 탄탄하고 건강한 몸을 만들 수 있도록 도와드립니

다.

통증관리

근력향상

초보전문

이혜린 강사
초보회원님들도 기본기부터 탄탄하게 가실 수 있게 섬세

한 맞춤형 레슨을 제공하며, 교정을 위한 정적인 수업부터

땀이 날 정도로 파워풀한 수업까지 섬세하지만 즐거운 수

업을 이끌어 갑니다.

교정전문

초보전문

요가

서은희 강사 사람마다 체형과 체력 그리고 운동하고자 하는 목적과 방향

성은 모두 다릅니다. 운동을 하기 전 내 몸의 현재 상태를

바르게 인지하고 부상으로부터 안전을 보장 받으며 운동은

진행되어야 합니다. 체력과 체형에 맞게 운동량과 난이도를

조절하며 목적과 방향성은 다르지만 함께 공감할 수 있는

수업이 되도록 노력하고 있습니다. 천천히 가더라도 기본에

충실한 운동을 할 수 있도록 안내해드리겠습니다.

교정전문

재활전문

박정은 강사
회원님들이 단순히 동작을 따라 하는 것을 넘어, 스스로의

몸을 이해하고 느끼며 움직일 수 있도록 돕는 것을 가장 중

요하게 생각합니다.우리 몸은 모두 다르기에, 개개인의 특성

을 고려한 맞춤형 지도를 통해 통증을 완화하고 틀어진 자

세를 바로잡아 드립니다. 저와 함께하는 필라테스 시간을

통해 몸의 긍정적인 변화를 느끼고, 나아가 삶의 활력을 되

찾는 즐거운 경험을 선물해 드리고 싶습니다.

# 전문 강사진 소개
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근력향상



# 전문 강사진 소개

Biginner’s Guide

교정전문

재활전문

맞춤전문

한지민 강사
저는 간결하지만 정확한 트레이닝으로 많은 회원님들이 높

은 만족도와 효과를 느끼십니다! 그리고 회원님들이 운동

을 하시며 몸의 변화뿐만 아니라 마음의 변화까지 얻어가

실 수 있도록 매 순간 진심으로 트레이닝하고 있습니다!

6페이지

교정전문

재활전문

다이어트

이혜민 강사 강한 열정과 섬세한 티칭으로 회원님들의 수업을 책임지는

이혜민 강사입니다. 저와 함께 바른 정렬을 지향하며 필라

테스의 애정을 느껴보세요! 50분이 짧게 느껴질 수 있도

록 재미있고 활기찬 그룹 수업을 진행합니다. 저에게 필라

테스란 몸과 마음의 정렬을 모두 잡을 수 있는 운동입니

다. 회원님들도 저와 함께 바른 정렬을 지향하며 즐겁게 흥

미를 느끼며 필라테스에 빠져보셨으면 좋겠습니다.



# 기구소개
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균형과 척추의 과학

의자 형태의 작은 기구이지만, 그 안에는 강력한 잠재력

이 숨어 있습니다. 특히 하체 근력 강화와 균형 감각 향

상에 효과적이며, 좁은 지지면 위에서 동작을 수행하며

코어의 안정성을 기르는 데 큰 도움을 줍니다. 일상생활

의 움직임을 더 가볍게 만들어 줍니다.

슬라이딩 베드를 활용해 전신 근력 강화와 균

형 잡힌 몸매 관리에 최적화

아치형의 바렐(Barrel)과 사다리(Ladder)가 결합된

래더 바렐(Ladder Barrel)과, 더 작은 크기의 스파

인 코렉터(Spine Corrector)가 있습니다. 척추의 분

절 움직임과 유연성 향상에 집중하는 기구로, 굽은 등을

펴고 아름다운 등 라인을 만드는 데 효과적입니다.

체어(Chair )

클래식 리포머(Reformer)

바렐(Barrel )

7페이지



# 기구소개

Biginner’s Guide

진화하는 필라테스

다양한 높이의 스프링 저항을

이용해 전신 근력 강화와 유연

성 향상에 특화

-상지근력 강화

-어깨교정

-골프 컨디셔닝

캐딜락(Cadi l lac)과 리포머

(Reformer)의 장점을 결합한 혁신적인

기구입니다. 리포머의 움직이는 캐리지 위

에서 캐딜락 타워의 스프링과 바를 활용

할 수 있어, 더욱 다채롭고 역동적인 시퀀

스 구성이 가능합니다. 공간 효율성 또한

뛰어납니다.

타워풀리(TowerPul ly)

암체어(ArmChair )

캐포머(Caformer)

굽은 어깨와 등 상부의 자세를 교정하고 견갑골

의 안정성을 기르는 데 특화

-거북목 교정

-어깨교정

-에쁜 팔 라인

-임산부 및 시니어
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# 바디앤솔 프로그램 안내

1:6 그룹수업 - 이용권 1회 차감

1 : 4 프리미엄 그룹 클래스 - 이용권 2회 차감

운영 장비 : 암체어·클래식 리포머·타워푝리

수업 구성
최대 4명 정원으로, 소규모 집중 지도가 이뤄집니다.
동작 난이도와 강도를 개인별로 바로 조절푦 주어 중·상급자에게도 알맞습니다.

장비 특징 & 푲과
암체어 : 조셉 푟라테스의 원조 기구 중 푠나로 어깨·견갑대 안정푮 및 상체 라인 정
리에 특푮.
클래식 리포머 : 전통 스푞링 저푥 시스템을 그대로 유지푦 코어와 사지 근력 밸런스
를 균푫 있게 푨상.
타워푝리 : 타워에 케이블·도르래를 결푤푡 스튜디오 단독 장비로, 정밀푡 가동 범위
조절이 가능푠고 전신 길이감(리턴 투 라이푞) 푱복에 도움.

추천 대상 : 기본기를 익푴 뒤 푡 단계 업그레이드푠고 싶은 분, 특정 부위 근력·유연성
강푮를 노리는 분.

준비 사푥 : 본인 체푫·목표를 강사에게 미리 공유푠면 개인푮 세팅이 더욱 빠릅니다.

운영 장비 : 캐포머·바렐·체어

수업 구성 :
최대 6명이 푣께 진푧푠므로 푰기찬 그룹 에너지를 경푩푢 수 있습니다.
강사가 순푯 지도를 푠며 기본 동작 세팅부터 푬푳·자세 교정을 지속적으로 체크
푤니다.

장비 특징 & 푲과
캐포머 : 캐딜락과 리포머의 장점을 결푤푡 복푤 기구로, 큰 지지대와 스푞링 덕
분에 안정적인 전신 근력·유연성 푨상이 가능푤니다.
바렐 : 곡선푫 목재 구조물로 척추 가동 범위를 넓푪주며 등·고관절 스트레칭에
탁월푤니다.
체어 : 푡정된 면적 위에서 균푫·코어 컨트롤을 배우기 좋아 일상 자세 교정에 푲
과적입니다.

추천 대상 : 푟라테스를 처음 접푠거나 기초 체력을 키우고 싶은 분, 친구와 푣께 즐
겁게 운동푠고 싶은 분.

준비 사푥 : 맨발 푭은 토삭스(미끄럼 방지 추천)·물·편푡 복장. 수업 10 분 전까지
입실푦 기구 높이를 맞춰 주세요.
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# 바디앤솔 프로그램 안내

교정 클래스 (어깨 ·골반) —  (1 : 2 또는 1 : 3, 이용권 3회 차감)

맞춤 케어 1 : 1 프라이빗 클래스 —  (이용권 7 ~ 10회 차감)

수업 구성
50분 동안 오롯이 한 명만을 위한 세션으로 진행됩니다.
FMS(Funct ional  Movement Screen)·체지방·인바디 분석 → 목표 설정 → 주
차별 프로그램(기구 + 소도구 + 테이핑·M.E.T 등 보조 테크닉) 설계.

강점
부상 이력, 임신/출산, 만성 통증 등 개별 상태에 맞춰 강사가 실시간으로 강도·기구·
속도를 조정합니다.
운동 환 홖복 스트레칭·호홙 교육, 식이·생확 습관 가이드까지 통합 관리.

추천 대상 : 재확·특수 목적(산전·산환, 스포츠 퍼포먼스), 단기간 체형 변화 목표, 프리
미엄 맞춤 서비스를 원하는 분.

준비 사항 : 목표 체중·사이즈·통증 지수 등 수치화 가능한 목표를 미리 설정하면 홗과가
극대화됩니다.

수업 구성
소수 정예(2–3명)로 진행되며, 동작 전·중·환 사진 및 근육 촉지 검사를 통해
변화를 즉시 피드백합니다.
근막 이완 → 확성화 운동 → 통합 패턴 순서로 진행하여 통증 완화와 기능 홖복
을 동시에 노립니다.

교정 포커스
어깨 교정 : 전방·상방으로 말린 어깨, 거북목, 견관절 불균형을 개선해 호홙 홗
율·상체 라인 정돈.
골반 교정 : 좌우 높이·전환 기울기 불균형 교정, 허리 과신전 완화로 허리 통증
예방 및 하체 라인 개선.

추천 대상 : 장시간 컴퓨터·스마트폰 사용으로 자세가 무너진 직장인, 운동 중 부상
환 기능 홖복이 필요한 분.

준비 사항 : 타이트한 상·하의(변화를 쉽게 파악)
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바디앤솔에서의 첫 경험이 최고가 될 수 있도록 몇 가지 준비사항을 안내해 드려

요. 아래 리스트를 확인하고 가벼운 마음으로 방문해주세요!

[✔] 편안한 운동복 / 몸에 붙는 상의와 레깅스 추천

          남자의 경우 운동하기 편한 긴바지 혹은 반바지

[✔] 토삭스 (필라테스 양말) /  미끄럼 방지 및 위생을 위해 필수! 

          없으시면 센터에서 구매 가능합니다.

[✔] 물통 / 운동 중 충분한 수분 섭취는 중요해요.

[✔] 긍정적인 마음 / 내 몸의 변화를 기대하는 설레는 마음만 가져오세

요!

# 첫 만남을 위한 체크리스트

Biginner’s Guide

11페이지



# 수업 예약 및 취소

Biginner’s Guide

바디코디 어플

다음 주 수업예약 오픈은 이번 주 금요일 오후 6시 부터

원하는 날짜에 수업을 선택하고 예약하기

예약 탭을 선택

12페이지



# 수업 예약 및 취소

Biginner’s Guide

바디코디 어플

예약취소하기 - 마이핏 탭에서 예약내역 확인 및 취소가능

수업 시작 전 6시간 전까지 취소가능 - 수업

취소는 취소권이 사용됩니다.

  (30회 기준 15회, 50회 기준 25회 ,

100회 기준 50회 취소권 이용가능)

이후 취소 불가

[예약하기]

수업 정원에 아직 미달이어서 수업에 참여할 수

있음. 

[대기하기]

수업 정원에 맞은 신청 인원이 있지만, 취소인원

이 있는 경우, 신청 가능한 알림을 받을 수 있음. 

1:6 수업은 기본적으로 이용권 1회 차감

그 외에 수업명에 이용권 차감횟수가 표시되어 있음.

수업 시작 시간 3시간 전까지 예약인원이 1명 미만 일 경우 담당 강사와 협의 후 수업

진행을 하게 되며, 진행된 수업에 한해 이용권 2회가 차감됩니다 

 개인레슨 취소는 수업일로부터 하루 전까지만 가능합니다.

(취소하지 않은 수업은 강습이 진행된 것으로 간주하여 세션 차감 됩니다.)

13페이지



# 이용권 정지

Biginner’s Guide

3개월 등록시 정지 2주 가능 (2회 나눠사용 가능)  

6개월 등록시 정지 4주 가능 (3회 나눠사용 가능) 

10개월 등록시 정지 10주 가능 (5회 나눠사용 가능)

대학생의 경우 방학때 정지 가능

특별한 경우, 이용권 정기 가능(진단서, 출장증명서 등 특별한 경우를 증명할 수 있는 자료 제출

시)

# 이용권 연장

# 이용권 양도

# 이용권 환불

세션 이용기간 연장은 1개월 단위로 가능합니다.(월 55,000원)

회원권은 타인에게 대여가 불가하고, 양도는 회원권당 1회만 가능합니다. 

양도비 55,000원, 본 센터에서는 양도를 알선하지 않습니다. 

단, 회원권 양도시 양도받은 회원권은 기간 중지 및 종목 변경이 불가하며, 가입시 받은 기간 및

기타 서비스에 대한 혜택은 제외됩니다. 

한번 양도 받은 회원권은 재양도가 불가합니다

1) 행사 상품은 환불되지 않습니다. 

2) 환불 요청시 정책에 따라 방문하여 환불 신청서를 작성 해주셔야 하며 신청서가 접수가 된 

   주 금요일날 일괄 처리됩니다. 

3) 중도 계약해지시, 공정거래위원회의 표준약관에 따라 총 계약금액의 10%에 해당하는 위약금

   과 어플 이용비 55,000원, 진행한 세션 횟수의 정상가로 공제한 후 환급됩니다. 

4) 이용권은 시작일로 부터 해지 요청한 날까지 주 x 2회 기준으로 차감 정산됩니다. 

   (이용횟수가 위 기준을 초과할 시, 사용횟수로 정산) 

5) 개인사정(임의사정)에 의해 연기 신청된 기간을 이용기간에 포함되어 공제됩니다. 

6) 가입시 서비스로 제공된 기간, 시설, 레슨, 사은품등은 환불요청시 상품가치에 해당되는 

   금액이 공제됩니다. 

※ 회원권 정상가격 : 그룹레슨 1회 30,000원 / 개인레슨 1회 100,000원 

※ 사은품 정상 가격 : 상의(40,000원) /  레깅스(50,000원) /  토삭스(15,000원) /  

   니삭스(20,000원) 14페이지



Biginner’s Guide

# 필라테스의 기본 원리

성공적인 필라테스를 위한 6가지 약속

필라테스의 창시자 조셉 필라테스는 건강한 움직임을 위해 아래 6가지 원

리를 강조했습니다. 이 원리들을 이해하면 운동 효과를 극대화할 수 있습

니다.

중심화 (Center ing):  모든 에너지를 몸의 중심부, '파워하우스'에

서 시작하여 팔다리로 뻗어나갑니다.

조절 (Control):  모든 움직임을 근육의 힘으로 완벽하게 제어합니

다. 반동이나 관성을 이용하지 않습니다.

흐름 (Flow): 동작과 동작 사이가 끊어지지 않고 부드럽고 우아하게

연결되도록 움직입니다.

호흡 (Breath):  정확한 흉곽 호흡으로 근육에 산소를 공급하고, 움

직임의 리듬을 만듭니다.

정확성 (Precis ion):  모든 동작의 목적을 이해하고, 정해진 방법대

로 정확하게 수행합니다.

집중 (Concentrat ion):  마음을 지금 하고 있는 움직임에 온전히 집

중하여 몸과 마음의 연결을 강화합니다.
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# 생명을 불어넣는 호흡

필라테스 흉곽 호흡법 (Lateral Breathing)

따라 해보세요!

필라테스에서는 복부를 계속 긴장시킨 상태에서 갈비뼈(흉곽)를 양옆과 뒤

로 넓히며 숨을 마시는 독특한 호흡법을 사용합니다. 코어의 안정성을 유지

하면서 폐활량을 최대로 활용하기 위함입니다. 처음에는 어색하지만, 가장

먼저 익숙해져야 할 중요한 기술입니다.

1. 편안히 앉거나 누워 양손을 갈비뼈 위에 가볍게 올립니다.

2. 코로 숨을 깊게 들이마시며, 손으로 감싼 갈비뼈가 양옆으로 넓어지는 것

을 느껴보세요. 이때 복부는 계속 납작하게 유지합니다.

3. 입으로 '후-'  소리를 내며 숨을 끝까지 내뱉습니다. 갈비뼈가 안으로 조

여지며 원래 자리로 돌아오는 것을 느껴보세요.

4. 이 과정을 천천히 반복하며 몸의 움직임에 집중합니다.
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# 내 몸을 깨우는 작은거인, 소도구

움직임에 즐거움과 깊이를 더하다

수업에서 만나는 친구들

17페이지

바디앤솔에서는 기구 필라테스뿐만 아니라 다양한 소도구를 활용하여 운동 효

과를 극대화합니다. 

수업 시간에 자주 사용되는 눀표적인 소도구들입니다. 각각의 매력을 느끼며 운동의

재미를 더해보세요.

폼롤러 (Foam Roller)  뭉친 근육을 풀어주는 최고의 파트너입니다. 운동

전혚 근막 이완에 혙과적이며, 폼롤러 위에서 균형을 잡으며 코어 운동을 하면

난이도를 높일 수 있습니다. 특혜 땅콩 폼롤러(Peanut Foam Roller)는 척

추 기립근처럼 닿기 혝든 부위를 섬세하게 마사지하는 데 탁월합니다.

필라테스 링 (Pilates Ring / Circle)  '매직 서클'이라고도 불립니다. 링

을 조이거나 버티는 혝을 통해 허벅지 안쪽, 팔 안쪽, 가슴 근육 등 평소 잘 쓰

지 않는 근육을 강혗하는 데 매우 혙과적입니다. 탄력 있는 저항을 느끼며 근력

을 키워보세요.

미니볼 (Mini  Ball)  부드럽고 탄성 있는 작은 공입니다. 동작의 안정성을 돕

거나, 반눀로 불안정성을 더해 코어를 자극하는 등 다양하게 혘용됩니다. 척추

뒤에 받쳐 분절을 돕거나, 무릎 사이에 끼워 내전근을 혘성혗하는 데 자주 사용

됩니다.

밴드 (Band)  탄성이 있는 고무 밴드로, 혛눀가 간편하여 혖트에도 유용합니

다. 팔다리에 걸어 저항을 주며 근력 운동을 하거나, 스트레칭 시 가동 범위를

늘리는 데 도움을 줍니다. 강도별로 색상이 달라 수준에 맞게 선택할 수 있습니

다.

소아스 (SOAS)  물리치료사가 개발한 장요근(Psoas) 전문 마사지 도구입니

다. 허리 통증의 주된 원인인 장요근을 집에서도 손쉽게 이완할 수 있도록 설계

되었습니다. 엎드린 자세에서 체중을 이용해 복부 깊숙한 곳을 지그시 눌러주

면, 만성적인 허리 불편함 해소에 큰 도움을 받을 수 있습니다.



# 언제든 문을 두드려주세요

Biginner’s Guide

당신의 일상이 건강함으로 채워지는 공간, 바디앤솔 필라테스 충남대점에서 기

다리겠습니다.

⏰  운영시간 AM 09:00 - PM 11:00

à  카카오톡 상담 :  bodynso l_cn

Í  010-4406-2729

Ó  홈페이지 :  ht tps : / /www.bodynso l .co .kr

´  네이버 방문예약 :  ht tps : / /naver .me/59vQuTMf

ç  인스타그램 DM: @bodynsol_cn

Ó  대전광역시 유성구 대학로 84 4층 (할리스 커피숍 건물, 충대 정문에서

150m)

🅿️  주차 :  카카오 T 대전 궁동 주차장

Ì  블로그 :  ht tps : / /b log .naver .com/dreambodynsol_cn

바디앤솔 충남대점바디앤솔 충남대점
18페이지
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