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

Questa lezione aiuta lorganismo a Liberarsi\
completamente dallo stress o da vari stati

di tensione, in maniera del tutto naturale,
riscoprendo il benecio di una mente rilassata

e serena.
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BODY E MIND

60 minuti di esercizi volti a mantenere il
_ benessere fisico, una corretta postura,

enesserefsio, na correta post
o2 RLUTTICIR 7 cmonces soorive, siippare a forza

J/

e prevenire gli infortuni muscolo-tendinei-
articolari.

o

Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli,
tendini, ossa e articolazioni e consistono in
movimenti di allungamento muscolare.

e della donna e lesplicazione delle funzioni
motorie quotidiane.

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

Lezione dedicata interamente alla tonificazione\
e alla definizione dei muscoli addominali.
Gli esercizi saranno eseguiti tutti a tempo
di musica e coinvolgeranno lintera parete

addominale. j

allenamento  mirato a migliorare il lavoro\
cardiovascolare e il tono muscolare. Il cardio
tone fa parte delle attivita di cardio fitness, che
comprende esercizi specifici per il miglioramento
generale della condizione atletica e dello stato di

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

Un efficace metodo di difesa personale e passi
di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
eguali per dimagrire, mantenersi in forma,
rassodare il corpo, scaricare le tensioni e
divertirsi.

Zumba e una lezione di fitness di gruppo che
utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dell'aerobica; ha come obiettivo principale
creare un alto consumo calorico.

Saltare a ritmo di musica sui trampolini
elastici: un allenamento aerobico divertente
che permette di consumare molte calorie e di
migliorare la resistenza polmonare e cardiaca
e la coordinazione tra gli arti.
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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. >

sempre a portata di mano il palinsesto

Scarica la nostra APP per avere
dei nostri corsi.




