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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni
FITEXPRESS_GROSSETO FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.
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La ginnastica posturale, ideale per migliorare e e
RO o cridor  (locicd it Alenamentogeanicosprlo 2 er
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo : ance, IunKy. reri 4
stretching, lo yoga e il pilates bruciare calorie divertendosi a suon di musica
< Unione di elementi di yoga e Gpasse, esercizi [ ] Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
YOGASSE di danza classica, tonicita e costruzione di pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.
coreografie dinamiche e divertenti
i 70 di i ; i E una sessione d'allenamento mirata esclusivamente
Bli esercizi di stretching coinvolgono. muscoli m alla tonificazione muscolare di GAMBE, ADDOMINALI
movimenti di allungamento muscolare. e GLUTEL
= . N . . E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del
= IL pilates & un tipo di ginnastica (metodo fitness) ’ > icipiti it
priates PO di ginnas | POWER tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
= di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente 7 PUVIP spalle e addominali saranno messi a dura prova
= terapeutico [riabilitativol, focalizzato sul controllo attraverso i migliori esercizi della sala pesi come
E della postura - tramite la “regolazione del squat, affondi, trazioni e sollevamenti.
o baricentro” ed esercizi mirati.
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o Per ginnastica funzionale si intende un‘attivita
combina movimenti fluidi e sequenze di pose = motoria esequibile in palestra o allesterno
POSTURALE sincronizzate con il res[)iro, offrendo benefici finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo
DINAMIEA) sia fisici che mentali: forza, flessibilita, e della donna e 'esplicazione delle funzioni
consapevolezza corporea e calma interiore. motorie quotidiane.
£ unattitt di gruppo adatta a  tutt i\ Allenamento che ha lo scopo di allenare la
PP . muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
(veli dal principiante a quello avanzato. lezion; lib et i do.
DY%©A©QM’C E un connubio di esercizi a tempo di musica che ezwomt_ad_corpou ‘ Eror mig ‘é’ga ‘ torlwo del
: mi%liora [attivita aerobica e cardiovascolare, lavora mustc)m I spalle, braccia, addome, gluter e
sulla flessibilita, equilibrio e concentrazione.. / gamoe.
— N .
Questft lezwotned L?IUtta Lorgamsmot t'ad tl\be_rar5| Allenamento basato sul costante passaggio
(LASSIC complelamente dallo stress 0 da vari stall ditensione, dal metabolismo anaerobico a quello
(LASSICY06A in maniera del tutto naturale, riscoprendo il beneficio 1.9:9:.9¥.Y cerobicoalfined migliorare leq restazioni
di una mente rilassata e serena. j cardiovascolari e permettere di bruciare
grassi. P
-
< : L
N . L . 4 Allenamento total body finalizzato a migliorare le
o Zumba ¢ una lezione di fitness di gruppo che (= capacita fisiche quali forza, resistenza e mobilita
— N utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro- - LR RS TRIONE  articolare. | workout sono a tempo e molto intensi,
E @ZVMEA caraibica, mixati con i movimenti tradizionali ; possono essere a circuito o stazionari e le tempistiche di
5 de“aemb'cﬁi ha come LOb.‘ett'VO principale > recupero vengono decise in base all'esercizio eseguito.
creare un alto consumo calorico. o
< T HIIT (High Intensity Interval Training) & un
GROSSETO I:I“II allenamento a intervalli ad alta intensita.
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ispireranno lezioni FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.



