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

CORSI DI GRUPPO SONO SOSPESI. A- POSTURALE d- POSTURALE A- POSTURALE
—_H. 8.30/9.30 —_H 8.30/9.30 __H 8.30/9.30

LE LEZIONI VERRANNO SVOLTECON , ; f -

UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI 7 i A POSTURALE GI\a A POSTLRALE

H. 9.00/10.00 H. 9.30/10.30 H. 9.00/10.00 H. 9.30/10.30

H. 9.30/10.30

PRENOTAZIONE D classicr 1765 D ZUMBA D classic? /s D ZUMBA D% classic?I 1155
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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H. 16.30/17.30
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H. 20.00/21.00 H. 20.30/21.30 H. 20.00/21.00 H. 20.30/21.30

roma.tuscolana@fitexpress.it H. 20.30/21.30

@ FITEXPRESSROMATUSCOLANA

FITEXPRESS_ROMATUSCOLANA FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.

X

| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni

H. 11.00/12.00



WWW.FITEXPRESS.IT

Lezione dove elementi di sbarra a terra, pilates AHetngml_ento basato %L.’l costante“passagg_\o dat
e stretching si fondono. Si alternano esercizi di fme % 0 '.STO ana{ero ‘C? a que %_aero ‘TO a
allungamento e mobilita articolare ed esercizi ine di migliorare e prestazioni caraiovascolari
per potenziare muscoli addominali, glutei, permettere di bruciare grassi
dorsali e adduttori.
a Allenamento caratterizzato da esercizi per tutto \L\
2 P lates s un o i ginasti (mtodo fines coron 302 Sucsore < 3 ala nsts |
= di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente resistenza aerobica ottenuta con un allenamento a
w terapeutico  (riabilitativo), ~ focalizzato  sul ritmo di musica stimolante j
> controllo della postura - tramite la “regolazione i
g del baricentro” ed esercizi mirati.
o Per ginnastica funzionale si intende un'attivité\
La ginnastica posturale, ideale per migliorare motoria eseguibile in palestra o allesterno
la mobilita articolare e lelasticita muscolare, & finalizzata a migliorare il movimento delluomo
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo e della donna e lesplicazione delle funzioni
stretching, lo yoga e il pilates. motorie quotidiane. j
Zumba & una lezione di fitness di gruppo che
Allenemento a intervall ad alia inensita a rtmo d @ZUMBA | rtico, mxat con 1 moments radizonsi
e musica. La musica e imovimenti sono sincronizzati dell'aerobica; ha come obiettivo principale
© STRONG secondo una tecnica che spinge a sfidare i limiti = creare un alto consumo calorico
- delle proprie capacita, per ra%_g\ungere ancora pil g .
rapidamente i tuoi obiettivi di fitness. % Cattivits esequita sullo step migliora
bt l'efficienza dell'apparato cardio-vascolare e
Allenamento che ha lo scopo di allenare la nello stesso tempo si agisce sullo stato tonico-
w muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle trofico degli arti inferiori con un lavoro di alta
g lezioni a corpo libero, migliora il tono dei intensita, ma a basso impatto.
- muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e .
gambe.
E una sessione dallenamento  mirato

esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL

\__/

Sport da combattimento di origine giapponese
che combina le tecniche di calcio tipiche delle
arti marziali orientali ai colpi di pugno propri
del pugilato.
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- Scarica la nostra APP per avere
q . , . . . . . . . . . sempre a portata di mano il palinsesto
I nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati dei nostri corsi.

FITEXPRESS_ROMATUSCOLANA ispireranno lezioni FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano. Lt




