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NEI MESI DI GIUGNO E LUGLIO IL ARTED!
PALINSESTO CORS| SUBIRA DELLE
RIDUZIONI. NEL MESE DI AGOSTO |
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LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON GARETH MONICA CRISTINA GARETH CRISTINA GARETH
UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI "PPE' @ 2UmBA & POSTURALE .Y ClassicPILATES
LOWE d POSTURALE
SE TI ALLENI PER LA GARETH o
PRIMA VOLTA: BLASTER LOWE
GARETH ANNA
NON TI ARRENDERE DOPO
LA PRIMA LEZIONE PERCHE

MIGLIORERAI FORZA E RESISTENZA,

E DOPO DIVENTERA TUTTO PIU _ —
Eo ABATA Classic?ILITE CiRCuT

GARETH H. 13.00/14.00 ANNA H. 13.00/14.00 ALESSANDRO( H. 13.00/14.00

A STRETCHING ABATA
CRISTINA [ H. 16.00/17.00 ANNA H. 16.00/17.00

D zZUmBA D% Classich L 7Es
CRISTINA
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& POSTURALE

CAMILLA H. 16.00/17.00 GARETH H. 17.00/17.30

T | INTENSE BOOTY
CHOREOGRAPHY \ / m

CAMILLA H. 17.00/18.00 GARETH H. 17.30/18.00

CIRCUIT

ALESSANDRO| H. 18.00/19.00 CRISTINA | H. 18.00/19.00 ANNA H. 18.00/19.00
CRRSSEXPRESS ClassicPILATES

r
GARETH H. 18.00/19.00
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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni

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




WWW.FITEXPRESS.IT

La ginnastica posturale, ideale per migliorare la E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del tuo corpo.
mobilita articolare e elasticita muscolare, € un tipo di Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe, spalle e addominali
POSIURALE( ginnastica molto dolce che ricorda lo stretching, lo yoga saranno messi a dura prova atiraverso | migliori esercizi
a e il pilates. della sala pesi come squat, affondi, trazioni e sollevamenti
=
m . Plates & un tio i ginnasics [melodo finess] i o Gefmone de: rustol aggeminal, O eserei saranna
> - HESYHAINRY (riabilitativo), focalizzato sul controllo della postura - esequiti tutti a tempo di musica e coinvolgeranno
(=] ; " lintera parete addominale.
=) tramite la “regolazione del baricentro” ed esercizi mirati.
o
Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli, tendini, Allenamento che ha lo scopo di allenare la
olstsa e amlcotazwom Le consistono in movimenti di ?gsg;?éati%?rodl %J{Sﬁ#ac?mghg\goetﬁir\woumsecgftée} ée;jzalﬁg\
allungamento muscolare. , .
J braccia, addome, glutei e gambe
(1]
S
T STEP unisce il movimento cardio con lo step alla creazione - Workout di tonificazione ad alta intensita rivolta alla
SHonesampay di una sequenza di passi danzati a ritmo di musica parte bassa del corpo.
Zumba & una lezione di fitness di ?ruppo che utilizza i ~INTENSE BOOTY Allenamento volto a colpire ogni parte dei glutei e dei
@ZUMBA ritmi e i movimenti della musica afro-caraibica, mixati 8 SL,U%V ﬂa,uscgl‘ accetsstqm. \dlvc?lrso e ac?ess[a ile & tutti.
(=} con i movimenti tradizionali dell'aerobica; ha come ) m d\'our‘\e Llj?eo‘t%l#wecsoofo‘ft% e‘ taoned%amem 0 ¢ lacreazione
E obiettivo principale creare un alto consumo calorico. 9 . .
<
= - Workout di tonificazione ad alta intensita
Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con pedalata rivolta alla parte alta del corpo
a velocita variabile a ritmo di musica. P po.
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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

E un tipo di allenamento che punta molto sullo
spirito di squadra e che prevede sequenze di
movimenti funzionali che coinvolgono piti muscoli
contemporaneamente. Lideale se si vuole ottenere
un corpo tonico, asciutto e scattante.
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Allenamento funzionale caratterizzato da esercizi per
tutto il corpo in rapida successione e ad alta intensita.
(220 B2 g =] || risultato & ['aumento della potenza muscolare e dell
resistenza aerobica ottenuta con un allenamento a ritmo
di musica stimolante.
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Allenamento caratterizzato da esercizi per tutto il corpo in
rapida successione e ad alta intensita. Il risultato & (aumento
della potenza muscolare e della resistenza aerobica ottenuta
con unallenamento a ritmo di musica stimolante
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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

Lezione di tonificazione di facile esecuzione ed
accessibile a tutti. Un continuo variare di esercizi che
consentono di rassodare e modellare tutto il corpo con
lutilizzo di numerosi piccoli attrezzi come pesetti, fit
ball, elastici e bilanceri.

Un efficace metodo di difesa personale e passi di
aerobica a ritmo di musica: un mix senza equali per
dimagrire, mantenersi in forma, rassodare 1l corpo,
scaricare le tensioni e divertirsi.
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Scarica la nostra APP per avere

. R . . B . . . . . . . sempre a portata di mano il palinsesto
I nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati dei nostri corsi,

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