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CORSI DI GRUPPO SONO SOSPESI.
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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni

FITEXPRESS_FORLI FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.
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E una sessione d'allenamento mirata esclusivamente
alla tonificazione muscolare di GAMBE, ADDOMINALI
e GLUTEL

IL pilates & un tipo di ginnastica [metodo fitness)
g : di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente

KENSHAIERY terapeutico  (riabilitativo), focalizzato  sul
controllo della postura - tramite la “regolazione
del baricentro” ed esercizi mirati.

a g Lezione dedicata interamente alla tonificazione e alla
definizione dei muscoli addominali. Gli esercizi
=z o
= Per ginnastica funzionale si intende un’attivita - saranno esequiti tutti a tempo di musica e
= motoria esegulblle in palestra o all'esterno coinvolgeranno lintera parete addominale.
L finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo
E e della donna e lesplicazione delle funzioni
o motorie quotidiane.
o
E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli del
G tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe,
] ] ] ] 7 PUVIP spalle e addommah saranno messi a dura prova
Questa lezione aiuta lorganismo a liberarsi attraverso i migliori esercizi della sala pesi come
completamente dallo stress o da vari stati squat, affondi, trazioni e sollevamenti.
di tensione, in maniera del tutto naturale,
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata
e serena.
Un efficace metodo di difesa personale e passi
¥ di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
(=] eguali per dimagrire, mantenersi in forma,
S Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con rajsodtare\ corpo, scaricare (e tensioni
< pedalata a velocita variabile a ritmo di musica. e dvertirst
(™)
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