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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni
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Questa lezione aiuta lorganismo a liberarsi

) completamente dallo stress o da vari stati

DM di tensione, in maniera del tutto naturale,

riscoprendo il beneficio di una mente rilassata
e serena.

IL pilates & un tipo di ginnastica [metodo fitness)
: di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
RENHRIMAY terapeutico  (riabilitativo), focalizzato  sul
controllo della postura - tramite la “regolazione
del baricentro” ed esercizi mirati.

BODY E MIND

Allenamento aerobico ispirato a vari tipi di
danza come dance, latino e funky. Permette di
bruciare calorie divertendosi a suon di musica.

FIT,DANCE

CARDIO

di arti marziali e preparazione atletica mirata allo
sviluppo globale del sico e della mente.

Allenamento ad alta intensita, con successione
di esercizi che mobilitano tutti i muscoli e un
tempo di recupero breve. La grande diversita
deqli esercizi rende le sessioni d'allenamento
varie e ludiche

FUNCTIONAL

Allenamento basato sul costante passaggio dal
metabolismo anaerobico a quello aerobico al
fine di migliorare le prestazioni cardiovascolari e
permettere di bruciare grassi.

Lezione che unisce il functional training con gli
sport da combattimento, un connubio tra tecniche
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() FUNCTIGNAI
TRAININC

Allenamento funzionale caratterizzato da esercizi
er tutto il corpo in rapida successione e ad alta
intensita. Il risultato & laumento della potenza
muscolare e della resistenza aerobica ottenuta con
un allenamento a ritmo di musica stimolante.

spalle e addominali saranno messi a dura prova
attraverso i migliori esercizi della sala pesi come

E una lezione che tonifica i principali muscoli del
tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
squat, affondi, trazioni e sollevamenti.

E una sessione dallenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di

GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL

TONE

Allenamento che ha lo scopo di allenare la
muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
lezioni a corpo libero, migliora il tono dei
muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e

Lattivita eseguita sullo step migliora Uefficienza
dell'apparato cardio-vascolare e nello stesso
tempo si agisce sullo stato tonico-trofico degli
arti inferiori con un lavoro di alta intensita, ma
a basso impatto.

)
)

Allenamento volto a colpire ogni i)arte dei
glutei e dei suoi muscoli accessori. Il corso e
accessabile a tutti. Lobiettivo di questo tipo di
allenamento e la creazione di un gluteo tonico,

S

forte e tondo.
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