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LEGENDA

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
PERTUTTI I CORSI

I 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. LE LEZIONI
VERRANNO SVOLTE CON UN
MINIMO DI 4 PARTECIPANTI
CON OBBLIGO DI
PRENOTAZIONE.
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FITEXPRESS_LUCCA

Programma di esercizi che viene svolto a corpo\
libero su un tappetino. Va ad agire sui muscoli
Eosturali, con lobiettivo di favorire un maggiore

ilanciamento del corpo e aumentare il supporto
della muscolatura alla colonna vertebrale. )

Zumnba € una lezione una festa di fitness alternando Bassw ad\
altaintensita e passi a bassa intensita che permette di bruciare

calorie con ritmi latini di tutto it mondo. Combina gli elementi
fintess e cardio, condizinamento muscolare equilibrio e
flessibilita con un espolizione di energia e di entusiasmo. /

Allenamento che ha lo scopo di allenare La\
muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
lezioni a corpo libero, migliora il tono dei

Allenamento divertente e facile sul r\'tmo\
energico del reggaeton, perfetto per bruciare
?rassi in allegria. Allontana lo stress e rendere
a vita migliore mentalmente e fisicamente. )

Nato dalla fusione delle parole “twist” e “jerk”, tipo di ballo
molto provocante dove la ballerina scuote ifianchi su e gitia
ritmo di musica.

muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e

gambe. /

WORKOUT DESTRUCTION

Allenamento total body finalizzato a migl\'orare\
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 di recupero vengono/

i

decise in base all'esercizio eseguito.

La ginnastica posturale, ideale per migliorare
la mobilita articolare e l'elasticita muscolare, &

equilibrio ed eleganza! La prima cosa insegnata in un corso di
heels dance & come si cammina suitacchi,in modo da esaltare
la propria eleganza con L giusto Eortamento‘ Questa danza i
alutaa sviluppare maggiore equiliorio fisico.

Questa disciplina richieda molta resistenza, richiede controlto‘\

cirel

Che tu sia patito di fitness, una mamma impegnata o un
impiegato modello, CIRCL. Mobility™ ti aiuta a rilasciare lo
stress, sbloccare a tua liberta di movimento e rinnovare la tua
capacita di muoverti meglio, piti a lungo.

intervalliad alta intensita.

HIT (High Intensity Interval Training] & un allenamento a>

un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo
stretching, lo yoga e il pilates.

Lo step coreografico & una ginnastica aerobica che si
distingue da altre forme di esercizio aerobico per uso di
una piattaforma detta appunto “step”. La lezione prevede
una serie di esercizi dinamici di salita e discesa dalla
piattaforma seguendo un ritmo.

Un efficace metodo di difesa personale e passi d\'\
aerobica a ritmo di musica: un mix senza eguali

per dimagrire, mantenersi in forma, rassodare il
corpo, scaricare le tensioni e divertirsi.

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

Allenamento a intervalli ad alta intensita a\
ritmo di musica. La musica e i movimenti
sono sincronizzati secondo una tecnica che
spinge a sfidare i limiti delle proprie capacita,
per raggiungere ancora piu rapidamente i tuoi
obiettivi di fitness.

Allenamento funzionale caratterizzato da esercizw\
per tutto il corpo in rapida successione e ad alta
intensita. Il risultato & laumento della potenza
muscolare e della resistenza aerobica ottenuta con
un allenamento a ritmo di musica stimolante. /

della sala pesi come squat, affondi, trazioni e
sollevamenti. /

DIFESA PERSONALE

Un‘arte marziale nata per la soprawivenza che Sm
adattata costantemente al modificarsi delle esigenze di
difesa personale nel tempo, dal corpo a corpo fino alla
difesa da pil awversari e anche da armi bianche.
Armonia, equilibrio, elasticita e reattivita verranno
allenate con esercizi individuali, al saccone e a coppia
in un ambiente divertente ma professionale, sia per chi

Allenamento specializzato nel lavoro a corpo libero
e in sospensione con e senza anelli, che comprende
una vasta gamma di esercizi che sfruttano
principalmente il peso del corpo e la forza di gravita;
aiutano alla coordinazione, forza, flessibilita e
stabilita del tronco e permettono di allenare e
contemporaneamente moltissimi muscoli del corpo
e svilupparli uno a uno nel corso del tempo. Questo
allenamento prevede anche esercizi a terra con 'uso
di plyobox, parallele e piccole maniglie push up.

sivuole sentire pili sicuro che peraccrescere le proprie
capacita psicomotorie. /

| 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.

Il corso di yoga per tutti. Utilizza una serie
di movimenti e musiche che miglioreranno
lo stato della tua mente, il tuo corpo e la
tua vita.

LESMILLS

Un‘attivita Les Mills da provare per
rinforzare tutto il corpo aumentando la
resistenza e la capacita cardiovascolare.

BODYPUMP

Un utilizzo moderato dei pesi attraverso
molte ripetizioni, BodyPump offre un
allenamento totale del corpo che brucia
molte calorie.

LESMILLS
Ispiratoai  principi  dellallenamento

atletico d'élite, LES MILLS CORE ™ ¢ un
core workout scientifico per un incredibile
tono del core e prestazioni.

Corso di bike indoor, basato sul ritmo di
musiche stimolanti. Brucia molte calorie e
ti rimette in forma.

SHBAM

Allenamento di ballo pieno di divertimento
che crea laddiction. Il tuo istruttore ti

guideré attraverso movimenti semplici di
allo, tutti impostati su party playlist.

® LEsSMILLS

Allenamento ad alta intensita  (HIIT).
Esercizi a peso corporeo alla giusta intensita
per ottenere risultati rapidamente.
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Scarica la nostra APP per avere
sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri corsi.




