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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.

tendini, ossa e articolazioni e consistono in

Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli,
movimenti di allungamento muscolare.

lombare; il miglioramento della coordinazione
e dellequilibrio attraverso una piu efficace

I benefici sono: la tonificazione muscolare
soprattutto  della cintura addominale e
percezione corporea.

BODY E MIND

un tipo_di ginnastica molto dolce che ricorda lo

La ginnastica posturale, ideale per migliorare
la mobilita articolare e lelasticita muscolare, e
stretching, lo yoga e il pilates.

del respiro e del “core”, mira_a migliorare

Allenamento incentrato sui muscoli posturali e
sulla colonna vertebrale. Attraverso Il controllo
flessibilita, tono muscolare ed equilibrio

del respiro e del “core”, mira a migliorare

Allenamento incentrato sui muscoli posturali e
sulla colonna vertebrale. Attraverso il controllo
flessibilita, tono muscolare ed equilibrio

rivolta alla parte bassa del corpo.

TONE

Allenamento che ha lo scopo di allenare L
muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione dell
lezioni a corpo libero, migliora il tono dei
muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e
gambe.

Workout di tonificazione ad alta intensita )
a
e

E una sessione dallenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI
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MARTIALS

CARDIO

R

E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli
del tuo corpo. Pettorali, dorsali, biclpiti, tricipiti,
gambe, spalle e addominali saranno messi
a dura prova attraverso i migliori esercizi
della sala pesi come squat, affondi, trazioni e
sollevamenti.

N

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

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

A\

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.

N

E" un allenamento dinamico e divertente rivolto
a tutte le eta dove, attraverso balli dinamici, si
bruciano calorie e si tonifica tutto il corpo.

L'attivita eseguita sullo step migliora
l'efficienza dell'apparato cardio-vascolare e
nello stesso tempo si agisce sullo stato tonico-
trofico degli arti inferiori con un lavoro di alta
intensita, ma a basso impatto.

Adatto ad ogni eta e livello di preparazione

atletica, & un format basato su allenamento
di gruppo nop competitivo praticato su bike
stazionaria. E consigliato per perdere peso.

N2 AN

Brucia calorie divertendoti e imparando a
ballare sulle basi di ritmi latini!

}7

& ZimA

Zumba ¢ una lezione di fitness di gruppo che
utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dellaerobica; ha come obiettivo principale

creare un alto consumo calorico.

FIT(,DANCE

Allenamento aerobico ispirato a vari tipi di
danza 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.

D Scarica la nostra APP per avere

dei nostri corsi.
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