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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 mlghorare\ Disciplina speciaUzzata nel Lavoro a corpo libero
la mobilita articolare e lelasticita muscolare, e che sfrutta principalmente il peso del corpo e
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo la forza di gravita; questo allenamento prevede
stretching, lo yoga e il pilates. anche esercizi a terra o con semplici supporti
j quali una barra o degli anelli.
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s IL pilates & un tipo di ginnastica (metodo fitness)
di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
: terapeutico (riabilitativo), focalizzato  sul -
a controllo della postura - tramite la “regolazione E una sessione d'allenamento mirata esclusivamente
r=) del baricentro” ed esercizi mirati. j m alla tonificazione muscolare di GAMBE, ADDOMINALI
(] e GLUTEL
Per ginnastica funzionale si intende un’attivita
Potfrlatesegulblle in palestra Ot adltistemo Lezione dedicata interamente alla tonificazione e alla
inalizzata a migliorare il movimento delluomo BLASTER definizione dei muscoli addominali. Gli esercizi
e della donna e lesplicazione delle funzioni mxmmms saranno esequiti tutti a tempo di musica e
motorie quotidiane. coinvolgeranno lintera parete addominale.
w
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Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli, L= combina esercizi di allungamento per aumentare la
tendini, ossa e articolazioni e consistono in STRETCH | & flessibilita e la mobilita con esercizi di tonificazione
movimenti di allungamento muscolare v W (", [ per rafforzare i muscoli, portando a un corpo pit
elastico, tonico e una migliore postura
Questfttezwonte ad‘uttla lc;rgamsmg a Iberatrst‘ E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del
e completamente dallo stress o da varl stall tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
QR (VY di tensione, in maniera del tutto naturale, POWER spalle g addominali saranno n3e55| a %urag prova
rlscoprendo il beneficio di una mente rilassata attraverso i migliori esercizi della sala pesi come
e serena. squat, affondi, trazioni e sollevamenti.
All ; bi bicicletta fi Un efficace metodo di difesa personale e passi
enamento aerobico su bicicletta fissa, con di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica. equali per dimagrire, mantenersi in forma,
(=] rassodare il corpo, scaricare le tensioni
=] e divertirsi.
2 4
(=) — ) Allenamento aerobico ispirato a vari tipi di danza \;f‘s\; :
FIT@-DHI\IﬁE come dance, latino e funky. Permette di bruciare
calorie divertendosi a suon di musica.
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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.




