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Programma di esercizi che viene svolto a corpo
libero su un tappetino. Va ad agire sui muscoli
Eosturali, con lobiettivo di favorire un maggiore

ilanciamento del corpo e aumentare il supporto
della muscolatura alla colonna vertebrale.

YOGASSE

Unione di elementi di yoga e Gpasse, esercizi
di danza classica, tonicita e costruzione di
coreografie dinamiche e divertenti
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Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli,
tend_ml, ossa e articolazioni e consistono in
movimenti di allungamento muscolare.

BODY E MIND

2 UlassicPL\TES

terapeutico [riabimat_ivo], focalizzato sul controllo
della postura - tramite la “regolazione del

IL pilates & un tipo di ginnastica metodo fitness)
ditipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
baricentro” ed esercizi mirati.

Free Cym

Mira a rilasciare le tensioni e le contratture nel
sistema miofasciale, cioe il tessuto che awolge
muscoli, ossa e organi. Questa tecnica migliora
la flessibilita, la mobilita e la circolazione, oltre a
ridurre il dolore e prevenire gli infortuni.
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E unattivita di gruppo adatta a tutti i\
lvelli dal principiante a quello avanzato.
E un connubio di esercizi a tempo di musica che
migfliora lattivita aerobica e cardiovascolare, lavora
sulla flessibilita, equilibrio e concentrazione.. /
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Questa lezione aiuta lorganismo a Ube_rarsi\
completamente dallo stress o da vari stati di tensione,

inmaniera del tutto naturale, riscoprendo il beneficio
di una mente rilassata e serena.

CARDIO

Zumba € una lezione di fitness di gruppo che
utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dellaerobica; ha come obiettivo principale
creare un alto consumo calorico.
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Variante dello step basato su un'attivita
cardiovascolare con una struttura meno
coreografica ma pili intensa in quanto gli
esercizi si concentrano maggiormente sulla
resistenza muscolare.
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Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.
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Listruttore scandisce i movimenti a tempo di musica
sia a corpo libero che tramite [utilizzo dello step. Tra
i benefici, & consigliato per perdere peso in quanto
viene perso un notevole numero di calorie
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E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del\
tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipit, tricipiti, gambe,
spalle e addominali saranno messi a dura prova
attraverso i migliori esercizi della sala pesi come
squat, affondi, trazioni e sollevamenti. j

Per ginnastica funzionale si intende un'attivita \
motoria eseguibile in palestra o all'esterno
finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo

e della donna e lesplicazione delle funzioni

motorie quotidiane. j

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
gambe.
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E una sessione dallenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare
di GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI.

WORKOUT DESTRUCTION

Allenamento total body finalizzato a migliorare le
capacita fisiche quali forza, resistenza e mobilita
articolare. | workout sono a tempo e molto intensi,
pOSsono essere a circuito o stazionari e le tempistiche di
recupero vengono decise in base all'esercizio eseguito.

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

P
HIIT (High Intensity Interval Training) & unw v

ispireranno lezioni FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.

allenamento a intervalli ad alta intensita.
Scarica la nostra APP per avere
sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri corsi.

(% App>Torg



