L]
HIGH VALUE « LOW COST

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

PER TUTTI | CORSI \
Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.

I NOSTRI PROGRAMMI DI J

FITNESS DI GRUPPO TI

AIUTERANNO A CAMBIARE Sport da combattimento in cui e consentito\

VITA. MUSICA EMOZIONANTE lutilizzo sia di tecniche di percussione [calci,
pugni, gomitate e ginocchiate), sia di tecniche

E TRAINER APPASSIONATI di lotta ?come proiezioni, leve e strangolamenti],J

ISPIRERANNO LEZIONI

FANTASTICHE CHE k \
E i d'alli i

ENTRERANNO A FAR PARTE escl&gsam:ifslgﬂg tonif?caez?grrmgerrxgscorlglr;agoi

DEL TUO ALLENAMENTO GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI

QUOTIDIANO. LE LEZIONI J

VERRANNO SVOLTE CON UN \

MINIMO DI 4 PARTECIPANTI Per ginnastica funzionale si intende un‘attivita

CON OBBLIGO DI mot_oT_a eseg_tublte in pakeséraup alL’este(rjnclnlfWéallzzata

PRENOTAZIONE. Cesplcarione dels funzion motore quotdane,

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. J

| benefici sono: la tonificazione muscotare\
soprattutto della cintura addominale e lombare; il
miglioramento della coordinazione e dell'equilibrio
attraverso una piu efficace percezione corporea. J

Allenamento che ha lo scopo di allenare la\
muscolatura di tutto il corpo. Evoluzione delle
lezioni a corpo libero, migliora il tono dei
muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e
gambe. J

Insieme di tecniche fisiche, di stretching e\
meditative che come fine ha lo svitui)po di
una buona flessibilita e mobilita articolare, e

il raggiungimento del benessere psico-fisico e
una %uona forma. J

Zumba e una lezione di fitness di gruppo che\
utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dell'aerobica; ha come obiettivo principale
creare un alto consumo calorico. J

Saltare a ritmo di musica sui trampolmi\
elastici: un allenamento aerobico divertente
che permette di consumare molte calorie e di

migliorare la resistenza polmonare e cardiaca
e la coordinazione tra gli arti. J

Scarica la nostra APP per avere

sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri corsi.

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

P> GoogiePlay | @ App Store

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




I NOSTRI PROGRAMMI DI FITNESS DI GRUPPO TI AIUTERANNO A
CAMBIARE VITA. MUSICA EMOZIONANTE E TRAINER APPASSIONATI

FIT-EXPRESS

ISPIRERANNO LEZIONI FANTASTICHE CHE .ENTRERANNO A FAR

PARTE DEL TUO ALLENAMENTO QUOTIDIANO.
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LE LEZIONI VERRANNO: SVOLTE CON UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI

CON OBBLIGO DI PRENOTAZIONE.
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tel. 3472951036 - corsico@fitexpress.it
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REBECCA H. 9.30/10.30 H. 9.30/10.30 REBECCA H. 9.30/10.30 H. 9.30/10.30 REBECCA H. 9.30/10.30 H. 9.00/10.00
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REBECCA H. 10.30/11.30 H. 10.00/11.00 REBECCA H. 10.30/11.30 H. 10.30/11.30 REBECCA H. 10.30/11.30 H. 10.30/11.30
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H. 11.30/12.30 H. 11.00/12.00 H. 11.00/12.00 H. 11.00/12.00 GIOVANNI H. 11.30/12.30 LUCIANO H. 11.30/12.30
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H. 12.30/13.30 | LUCIANO H. 12.30/13.30 H. 12.30/13.30 | LUCIANO H. 12.30/13.30 H. 12.30/13.30 H. 12.00/13.00 |
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H. 13.00/14.00 H. 13.00/14.00 H. 13.00/14.00 H. 13.00/14.00 H. 13.00/14.00 H. 13.00/14.00 9
H. 14.00/15.00 H. 14.00/15.00 H. 14.00/15.00 H. 14.00/15.00 H. 14.00/15.00
H. 15.00/16.00 H. 15.00/16.00 H. 15.00/16.00 H. 15.00/16.00 H. 15.00/16.00
H. 16.00/17.00 H. 16.00/17.00 H. 16.00/17.00 H. 16.00/17.00 H. 16.00/17.00
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H. 17.00/18.00 H. 17.00/18.00 H. 17.00/18.00 H. 17.00/18.00 ] REBECCA H. 17.00/18.00
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H. 18.00/19.00 LUCIANO H. 18.00/19.00 MAURO H. 18.00/19.00 GRETA H. 18.00/19.00 MAURO H. 18.00/19.00
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MAURO H. 19.00/20.00 LUCIANO H. 19.00/20.00 | AMELIA H. 19.00/20.00 GRETA H. 19.00/20.00 GRETA H. 19.00/20.00
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LORIS H. 19.15/20.00 ] REBECCA H. 20.00/21.00 | LORIS H. 19.15/20.00 | MARCO H. 20.00/21.00 ] GRETA H. 20.00/21.00
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MARCO H. 20.00/21.00 AMELIA H. 20.00/21.00

IL CORSO E A PAGAMENTO PER PRENOTARSI RIVOLGERS! IN RECEPTION
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