NEI MESI DI GIUGNO E LUGLIO IL

PALINSESTO CORSI SUBIRA DELLE
RIDUZIONI. NEL MESE DI AGOSTO |
CORSI DI GRUPPO SONO SOSPESI.

LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON

UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI

PRENOTAZIONE

OBBLIGATORIA
PER TUTTI I CORSI

SE TI ALLENI PER LA
PRIMA VOLTA:

NON TI ARRENDERE DOPO
LA PRIMA LEZIONE PERCHE

MIGLIORERAI FORZA E RESISTENZA,

E DOPO DIVENTERA TUTTO PIU
FACILE

RAVENNA
VIA MAURO DRAGONI
345.257 3369
ravenna@fitexpress.it
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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni
FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.
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La ginnastica posturale, ideale per migliorare |deale per tonicare, d\magrlre migliorare
d_ POSTURALE la mobilita articolare e lelasticita muscolare, & capacita motorie mediante sa ti, corda, corsa:
un tipo di ginnastica motto dolce che ricorda lo il lavoro sara a 360 gradi: aerobico, anaérobico,
stretching, lo yoga e il pilates. cardio, forza, resistenza, agilita.
1]
a P ilates & un tipo di ginnastica (metodo fitness) = 7 HIT (High Intensity Interval Training) & un
=z ditipo rieducativo, preventlvo edipoteticamente (=4 M!M-E!!.!V:!; aHenalmgnto a |ntervyall\ ad alta mtenswtga
5 terapeutico  (riabilitativo),  focalizzato  sul =
w controllo della postura - tramite la “regolazione
> del baricentro” ed esercizi mirati.
(=]
g E una sessione d'allenamento mirato
/E i'] esclusivamente alla tonificazione muscolare
Questa lezione aiuta lorganismo a liberarsi di GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL.
completamente dallo stress o da vari stati
di tensione, in maniera del tutto naturale,
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata e
serena.
Un efficace metodo di difesa personale e passi
di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
eqguali per dimagrire, mantenersi in forma,
rassodare il corpo, scaricare le tensioni
Lattivita eseguita sullo step migliora e divertirsi.
lefficienza deﬁapparato cardio-vascolare e -1
nello stesso tempo si agisce sullo stato tonico- <
trofico degli arti inferiori con un lavoro di alta E
intensita, ma a basso impatto. < Lezione che insegna tecniche con le qual
= affrontare situazioni di minaccia e pericolo. Il
corso fornisce le nozioni per sviluppare velocita,
abilita tecnica, padronanza, controllo, mente
allenamento mirato a migliorare il lavoro calma perfarfronteasnuazwom di minaccia
cardiovascolare e il tono muscolare. Il cardio Inattesa.
o ( H;IARDIO tone fa parte delle attivita di cardio fitness,
a WORKOUT ) che comprende esercizi specifici per il
o miglioramento generale della condizione
s atletica e dello stato di salute.
Brazuca e una disciplina di dance-fitness che
fonde: Ritmi Brasiliani, Arti Marziali e Danze
Tribali E Fitness Aerobico:
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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni

FITEXPRESS_RAVENNA FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.




