~ PALINSESTO CORSI DI GRUPPO

NEI MESI DI GIUGNO E LUGLIO IL
PALINSESTO CORSI SUBIRA DELLE
RIDUZIONI. NEL MESE DI AGOSTO |

CORSI DI GRUPPO SONO SOSPESI. - (LASSICYOGA ,& POSTURALE ,& POSTURALE ClassicPILATES

LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON
UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI
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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni
FITEXPRESS_RAVENNA FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.




RAVENNA

La ginnastica posturale, ideale per migliorare

la mobilita articolare e lelasticita muscolare, &
A' POSTURALE un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo

stretching, lo yoga e il pilates.

Per ginnastica funzionale siintende un‘attivita
motoria eseguibile in palestra o all'esterno
finalizzata a migliorare il movimento delluomo
e della donna e lesplicazione delle funzioni
motorie quotidiane.

e dell equwl\br\o attraverso una piu efficace
percezione corporea.

Stile diyoga lento e rilassante che si concentra

sui tessutl connettivi profondi del corpo, nel
f@loga' rilascio di tensioni muscolari e articolari,
attraverso posizioni comode e tenute per
alcuni minuti
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PILATES

NABATA

Unisce la stabilita del core de Pilates alla forza
dellinterval tramm% migliora la resistenza,
modella i muscoli e brucia grassi in poco tempo

N

Consiste nella ripetizione di una serie
Combina movimenti fluidi e respirazione per: di movimenti che attivano diversi gruppi
POSTURAL  [HalielEl: tequmbr\o rinforzare la muscolatura muscolari. Gli esercizi con i kettlebell possono
PILATES profonda dell'addome e della schiena, alleviare le essere una valida alternativa a quelli a corpo
tensioni muscolari e prevenire i dolori articolari libero o al sollevamento classico con pesi e
§ bilancieri.
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P ilates & un tipo di ginnastica (metodo fitness)
di tipo rieducativo, preventlvo ed ipoteticamente GQ H HIIT (High Intensity Interval Tralnmg] e un
terapeutico (riabilitativo), focalizzato  sul O ollenamento a intervalli ad alta intensita.
controllo della postura - tramite la “regolazione
del baricentro” ed esercizi mirati.
a - Functional GAG (Gambe, Addominali, Glutei)
= LUK\ VA combina la tonificazione specifica della parte
S Questa lezione aiuta lorganismo a liberarsi GAD /L inferiore del corpo con esercizi funzionali,
w | completamente dallo stress o da vari stati migliorando forza, resistenza e agilita
> A PIEEY|[MW  di tensione, in maniera del tutto naturale,
=) riscoprendo il beneficio di una mente rilassata e
(<] serena.
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. . o Allenamento aerobico ispirato a vari tipi di danza
| benefici sono: la tonificazione muscolare o AR T-T T come dance, latino e funky. Permette di bruciare
) soprattutto della cintura addominale e < calorie divertendosi a suon di musica.
AP(]WER lombare; il miglioramento della coordinazione ot

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.

Disciptina nota come “l'arte delle otto arti”
guanto consente ai due contendenti che si

sfl ano di utilizzare combinazione di pugni,

calci, gomitate e ginocchiate; & un‘arte marziale

da combattimento a contatto pieno
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