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RIDUZIONI. NEL MESE DI AGOSTO |
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FACILE

- 4 T 4 T
5 L L
L S, ,& POSTURALE ,& POSTURALE d POSTURALE
FUNCTIGNAL (H.17.30/18.30 FUNCTIGNAL
‘ TRAINING TRAINING
/IEA a EA ﬂ (H. 18.00/19.00 )
L
H. 18.30/19.30 i’i]FITBOXE H. 18. (H.18.30/19.30 ) FITBOXE
e 2 . (H.19.00/120.00) (LASSICYOGA
LUCCA SAN VITO (1103012030
dialede ol cllis o it SPECIAL DIFESA PERSONALE  * CORSO A PAGAMENTO
349..31 7 7540 . eeeeeeeeeonrnon
lucca.sanvito@fitexpress.it @ (MARTEDI-H. 20.00/21.00] @ (VENERDI-H. 18.30/19.30 |

FITEXPRESSLUCCASANVITO
I 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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Questa lezione aiuta l'organismo a liberarsi
completamente dallo stress o da vari stati
di tensione, in maniera del tutto naturale,
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata
e serena.

BODY E MIND

terapeutico  [riabilitativo), ~ focalizzato  sul
controllo della postura - tramite la "regolazione

Pilates & un tipo di ginnastica [metodo fitness)
di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
del baricentro” ed esercizi mirati.

d POSTURALE

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

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

TONE

E una sessione dallenamento mirata
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI.

CARDIO
y
2

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.

LUCCASANVITO

VIADELLE CORNACCHIE, 960
349.317 7540
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Allenamento funzionale con esercizi per tutto il
corpo in rapida successione e ad alta intensita a
ritmo di musica

Allenamento ad alta intensita che combina
esercizi con bilancieri e manubri a tempo di
musica, focalizzandosi sulla tonificazione e
resistenza muscolare

HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

HIIT (High Intensity Interval Training] & un
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Allenamento funzionale caratterizzato da

esercizi 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

allenamento a intervalli ad alta intensita. )

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.

| 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.



