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

LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON
UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI

PRENOTAZIONE

OBBLIGATORIA
PER TUTTI I CORSI

SE TI ALLENI PER LA
PRIMA VOLTA:

NON TI ARRENDERE DOPO

LA PRIMA LEZIONE PERCHE
MIGLIORERAI FORZA E RESISTENZA,
E DOPO DIVENTERA TUTTO PIU
FACILE
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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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Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.

La ginnastica posturale, ideale per migliorare
la mobilita articolare e l'elasticita muscolare, &
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo
stretching, lo yoga e il pilates.

Ha lo scopo di allenare la muscolatura di tutto il
corpo. Migliora il tono dei muscoli di spalle, braccia,
addome, glutei e gambe.

L pilates & un tipo di ginnastica (metodo ﬂtness]\
di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
terapeutico  [riabilitativo), ~ focalizzato  sul
controllo della postura - tramite la 'regolazionej

E una sessione d'allenamento mirata esclusivamente
alla tonificazione muscolare di GAMBE, ADDOMINALI

del baricentro” ed esercizi mirati. e GLUTEL

Lezione di tonificazione e definizione dei muscoli
addominali. Gli esercizi saranno esequiti a tempo di
musica e coinvolgeranno lintera parete addominale.

Per ginnastica funzionale si intende un'attivité\
motoria eseguibile in palestra o allesterno
finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo
e della donna e lesplicazione delle funzioni

motorie quotidiane. /

Allenamento versatile con una vasta }g_amma
TRX“ di esercizi di forza, coordinazione, flessi ilita e
Unisce stretching e tonificazione per migliorare stabilita del tronco che permettono di allenare

TONE

(=]
= STRETCH | &TONE flessibilita, postura e tonicita muscolare, contemporaneamente moltissimi muscoli del corpo.
E = 1A favorendo benessere ed equilibrio
E Tonifica pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
(=] . . : : : EOWER: spalle e addominali saranno messi a dura prova
m Questa lezione ajuta lorganismo a liberarsi 7 PUVIP a?traverso i migliori esercizi della sala pesi Eome
D completamente dallo stress o da vari stati <quat affondi trazioni e sollevamenti
B[N di tensione, in maniera del tutto naturale, quat, ‘ :
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata
e serena.
Ripetizione di una serie di movimenti che attivano
S diversi gruppi muscolari. Gli esercizi con i kettlebell
Questa attivita non esercita un impatto etevato\ ‘ ngsono T‘SST{B una vatl\dal alternativa a queét}ta corpo
( . 7 sul corpo e sulle articolazioni ma, nello stesso IDEr0 031 SOLEVAamENto ¢1assIco con pest € bitancier.
~ tempo, e in grado di attivare la muscolatura,
{ la circolazione ed apportare benefici alle ossa,
alle articolazioni e ai legamenti. j
\ ﬁ‘uefnamento lfur]zionale fondato su m%\(ir]penti
i IUNPIVINEINNN (i forza esplosiva e su movimenti di forza
Mantenere il benessere fisico, una corretta\ .\pdltdl.[dllll‘l resistente che prevede lutilizzo di un'ampia
f ostura, ad economizzare i ?esti, migliorare varieta di attrezzi.
d ml]ﬂ“_"ll e performances sportive, sviluppare la forza -
e prevenire gli infortuni muscolo-tendinei- y ;
articolari. / o Sfrutta principalmente il peso del corpo e la
- forza di gravita; questo allenamento prevede
= anche esercizi a terra o con semplici supporti
g quali una barra o degli anelli.
(=) Allenamento aerobico ispirato a vari tipi di .
=) ?iT@-nnl\lﬁE danza come dance, latino e funky. Permette di
E bruciare calorie divertendosi a suon di musica.
(™)
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ritmo di musica: mix per dimag_rire,_ra_ssodare il
corpo, scaricare le tensioni e di

vertirsi.

prepara a una competizione di fitness ibrida
che combina 8 km di corsa con 8 stazioni di
allenamento funzionale, migliora resistenza
cardiovascolare e forza

Metodo di difesa personale e passi di aerobica a)
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