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sanbenedettodeltronto@fitexpress.it

@ FITEXPRESSSANBENEDETTODELTRONTO | nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni

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




WWW.FITEXPRESS.IT

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

Allenamento basato sul costante passaggio dal)

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

metabolismo anaerobico a quello aerobico al
fine di migliorare le prestazioni cardiovascolari e
permettere di bruciare grassi

| benefici sono: la tonificazione muscolare

soprattutto  della cintura addominale e
APOWER lombare; il miglioramento della coordinazione
e dell equlwbr\o attraverso una pit efficace

percezwone corporea.
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Attivita che Frevede luso dello step e alterna fasi
T cardiovascolari [per migliorare la resistenza e

FONGTIONAL bruciare cator\e] a fasi di esercizi di tonificazione
per i principali gruppi muscolari.

Lezioni personalizzate e di gruppo per prevenire
problemi muscolo-scheletrici o supportare il
recupero funzionale dopo traumi, e, quando
serve, collaborando con | professwomstl

DINAMIGA

Allenamento funzionale caratterizzato da esercm\
per tutto il corpo in rapida successione e ad alta
intensita. Il risultato e laumento della potenza
muscolare e della resistenza aerobica ottenuta
con un allenamento a ritmo di musica stimotante.j

prepara a una competizione di fitness ibrida

I che combina 8 km di corsa con 8 stazioni di
allenamento  funzionale, migliora resistenza
cardiovascolare e forza

Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.

&R GROUP CYCLING

esercizi su sequenza studiata dove vengono
METAE utilizzate metodi diversi come per esemplo

o tabata,allenamento per fasi aerobiche
tonificazione con pesetti,cavigliere,step.

“PPE Workout di tonificazione ad alta intensita rivolta
alla parte alta del corpo.

E una sessione dallenamento mirato
m esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL.

E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del
t POWER ) tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
7 PUVIP spalle e addommah saranno messi a dura prova
attraverso i migliori esercizi della sala pesi come

squat, affondi, trazioni e sollevamenti.

Danza wurbana per imparare una tecnica
intramontabile che dai USA ha ormnai invaso
il mondo divenutio il fenomeno commerciale e
social delle star piu grandi al mondo

TONE

Zumba & 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.
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sanbenedettodeltronto@fitexpress.it
@ FITEXPRESSSANBENEDETTODELTRONTO

sempre a portata di mano il palinsesto

Scarica la nostra APP per avere
dei mostr\ corsi.

| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati
FITEXPRESS_SANBENEDETTO ispireranno lezioni FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.




