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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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.

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.
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Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli,
tendini, osaa Lf articolazioni e Tonswstono n -
movimenti di allungamento muscolare. E una sessione d'allenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL.
g I benefici sono: la tonificazione muscolare
= - soprattutto  della cintura addominale e
= APGWER lombare; il miglioramento della coordinazione 1 Workout di tonificazione ad alta intensita
- e dellequilibrio attraverso una piu efficace PPE rivolta alla parte alta del corpo.
E percezione corporea.
o
o
IL_a girg)ntastica poLsturalel, \ldeale per mig{\orare
a mobilita articolare e lelasticita muscolare, &
A’ POSILRALE | tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo Urem oaan I -
stretching, 10 yoga e il pilates. In efficace metodo di difesa personale e passi
' 0 di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
- eguali per dimagrire, mantenersi in forma,
< rassodare il corpo, scaricare le tensioni e
insegna come utilizzare il linguaggio del corpo, i IE divertirsi.
movimenti di braccia, spalle, bacino e piedi, per <
ggfggmrearfe\eeslg%inczéafg Eél;au“;aa gei:gudrleéégrcﬁ = Metodo di difesa personale focalizzato sul
che Cgmb‘mano gag e total body. BRASILIAN | combattimento a terra, utilizzando leve e
JIUJITSU | posizioni di controllo per sottomettere un
avversario
Workout di tonificazione ad alta intensita Lattivita eseguita sullo step migliora
rivolta alla parte bassa del corpo. l'efficienza dell'apparato cardio-vascolare e
nello stesso tempo si agisce sullo stato tonico-
trofico degli arti inferiori con un lavoro di alta
Allenamento che ha lo scopo di allenare la Intensita, ma 3 basso impatto.
muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
g lezioni l ad_corpou Ubgro, m\ghé)dra il toTo dei Adatto ad ogni eta e livello di preparazione
o musgow I spalle, braccia, addome, glutel e atletica, & un format basato su allenamento
= gambe. di gruppo nop competitivo praticato su bike

stazionaria. E consigliato per perdere peso.

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

Brucia calorie divertendoti e imparando a
ballare sulle basi di ritmi latini!

Zumba € una lezione di fitness di gruppo che

. utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
@ZUMBA caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dell'aerobica; ha come obiettivo principale
creare un alto consumo calorico. »
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Scarica la nostra APP per avere
@ FITEXPRESSSANVITTOREOLONA

sempre a portata di mano il palinsesto

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

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




