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| nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati ispireranno lezioni
FITEXPRESS_ROMATUSCOLANA FANTASTICHE che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano.
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P ilates & un tipo di ginnastica [metodo fitness) g S S
Pt - ” : ort da combattimento di origine giapponese
di tipo rleducat[\v_o,bplreve_ntllvo e? Ipfitet\camentel > cﬁe combina le tecniche di catgcwo t\%\c%% delle
terapeutico  Iriabilitativol, _focalizzato _ su q< arti marziali orientali ai colpi di pugno propri
controllo della postura - tramite la “regolazione a del puailato
g del baricentro” ed esercizi mirati. pugriato.
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= La ginnastica posturale, ideale per migliorare
(=) nastica. ; [aea’e p S
=) la mobilita articolare e l'elasticita muscolare, &
@ a POSILRSIE | un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo Allenamento funzionale caratterizzato da esercizi per
stretching, lo yoga e il pilates. UNCTIGNA tutto il corpo in rapida successione e ad alta intensita.
_‘7‘ I‘I‘:[ Il risultato & laumento della potenza muscolare e
i ALl della resistenza aerobica ottenuta con un allenamento
< a ritmo di musica stimolante.
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Lezione di tonificazione di facile esecuzione ed § Per ginnastica funzionale si intende un‘attivit:
accessibile a tutti. Un continuo variare di esercizi =) ertgl_nnas Ica .E.TZ'O.HE € ‘I" 'P ende Lﬂ” at vita
che consentono di rassodare e modellare tutto i ;”O lQ”atESEQU' L’I € In paeslra Ot ad Tl's erno
il corpo con lutilizzo di numerosi piccoli attrezzi 'ns \ﬁza da amig \olrarel\_ mQV'meQ ﬂ ef uomo
come pesetti, fit ball, elastici e bilanceri. Eﬂot%riae qsg{i}gia%e esplicazione getie funzioni
Allenamento che ha lo scopo di allenare la
w - muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
= d & lezioni a corpo libero, migliora il tono dei 7 : . 5 .
. -~ ; umba e una lezione di fitness di gruppo che
|9 maﬁgg“ di spalle, braccia, addome, glutei e . utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
9 . caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dell'aerobica; ha come obiettivo principale
creare un alto consumo calorico.

E una sessione dallenamento  mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL
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CARDIO

Questa disciplina richieda molta resistenza,
richiede controllo, equilibrio ed eleganza! La
* ' Heeb prima cosa insegnata in un corso di heels
y ‘ N nm dance & come si cammina sui tacchi, in modo
da esaltare la propria eleganza con il giusto
portamento.

Nuovo metodo di allenamento per tonificare,
rassodare e dimagrire a ritmo di musica.
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* non incluso nelliscrizione

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.




