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




PALINSESTO CORSI DI GRUPPO
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il movimento delluomo e della donna e lesplicazione delle

Per ginnastica funzionale si intende un‘attivita motoria
eseguibile in palestra o allesterno finalizzata a migliorare
funzioni motorie quotidiane.

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.
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BODY E MIND
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60 minuti di esercizi volti a mantenere il benessere fisico,
una corretta postura, ad economizzare i gesti, migliorare le
performances sportive, sviluppare la forza e prevenire gli
infortuni muscolo-tendinei-articolari.
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Questa attivita non esercita un impatto elevato sul corpo
e sulle articolazioni ma, nello stesso tempo, € in grado di
attivare la muscolatura, la circolazione ed apportare benefici
alle ossa, alle articolazioni e ai legamenti.

Zumba é 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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allenamento mirato a migliorare il lavoro cardiovascolare e il
tono muscolare. Il cardio tone fa parte delle attivita di cardio
fitness, che comprende esercizi specifici per il miglioramento
generale della condizione atletica e dello stato di salute.
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E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del tuo corpo.
Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe, spalle e addominali
saranno messi a dura prova attraverso i migliori esercizi della sala
pesi come squat, affondi, trazioni e sollevamenti

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.

Allenamento basato sul costante passaggio dal metabolismo
anaerobico a quello aerobico al fine di migliorare le
prestazioni cardiovascolari e permettere di bruciare grassi

WORKOUT DESTRUGTION

Allenamento total body finalizzato a migliorare le capacita fisiche
quali forza, resistenza e mobilita articolare. | workout sono a
tempo e molto intensi, possono essere a circuito o stazionari e le
tempistiche

X INTENSITY INTERVAL TRAINING

HIIT (High Intensity Interval Training) & un allenamento a
intervalli ad alta intensita
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Lezione che insegna tecniche con le quali affrontare
situazioni di minaccia e pericolo. Il corso fornisce le nozioni
per sviluppare velocita, abilita tecnica, padronanza, controllo,
mente calma per far fronte a situazioni di minaccia inattesa

| 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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