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Adatto ad ogni eta e livello di preparazione atletica, e un format basato su
allenamento di gruppo non competitivo praticato su bike stazionaria.
E consigliato per perdere peso.




La ginnastica posturale, ideale per migliorare

la mobilita articolare e lelasticita muscolare, &
S‘l' niii\rggz‘ esacr;mg geesrggzgl Lt:Jntttérg E%Teag e un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo

addominale. / stretching, [0 yoga e il pilates.

e alla definizione dei muscoli addominali.

tren vALUE o oW €Ot Lezione di tonificazione di facile esecuzione ed\ Un efficace metodo di difesa personale e passi
accessibile a tutti. Un continuovariare di esercizi [ di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
che consentono di rassodare e modellare tutto equali per dimagrire, mantenersi in forma,
il corpo con lutilizzo di numerosi piccoli attrezzi rassodare il corpo, scaricare le tensioni e
come pesetti, fit ball, elastici e bilanceri. ) divertirsi.

NEI MESI DI GIUGNO E LUGLIO A \ ﬁtthIf[Che aiuta a migliorare la mob\ll’ke‘)

A E una sessione d'allenamento mirato ( essibilita e la stabilita attraverso una <.

IL PALINSESTO CORSI SUBIRA m esclusivamente alla tonificazione muscolare a tecniche e di esercizi, diminuendo il rischio di

DELLE RIDUZIONI. NEL MESE di GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI. / lesioni e dando ottimi benefici sulla salute.

DI AGOSTO | CORSI DI GRUPPO

SONO SOSPESI. Lezione dedicata interamente alla tonificazione\

LE LEZIONI VERRANNO
SVOLTE CON UN MINIMO DI 4

PARTECIPANTI Lattivita eseqguita sullo step migliora | efﬁcwenza\
APOWER ?ellapparato card\ﬁ vatsctolzire e r;ero StESSE

empo si agisce sullo stato tonico-trofico de
PRENOTAZIONE arti F\)nfemor% con un lavoro di alta intensita, n%a
OBBLIGATORIA 5 basso mpato /

PER TUTTI | CORSI E un tipo di allenamento che punta molto sulto\
NTENSE BOOT spirito di squadra e che prevede sequenze di
M1 movimenti funzionali che coinvolgono pili muscoli
contemporaneamente. Lideale se si vuole ottenere un
I NOSTRI PROGRAMMI DI corpo tonico, asciutto e scattante.
FITNESS DI GRUPPO TI
AIUTERANNO A CAMBIARE Allenamento funzionale caratterizzato da esercm\
er tutto il corpo in rapida successione e ad alta
vma. wusicaevozionante et [ | Cela st nerohic alenia co
E TRAINER APPASSIONATI un allenamento a ritmo di musica stimolante.
ISPIRERANNO LEZIONI
FANTASTICHE CHE iza rim o movment, dala o e )
ENTRERANNO A FAR PARTE caraibica, mixati con i movimenti tradizionali
dell'aerobica; ha come obiettivo principale
gEtIl%?A‘?\ILOLE_,\éAl‘_hEZESL? creare un alto consumo calorico. /
VERRANNO SVOLTE CONUN E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli deltuo\
POWER corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti, gambe, spalle
MINIMO DI 4 PARTECIPANTI 7 e addominali saranno messi a dura prova attraverso i
CON OBBLIGO DI migliori esercizi della sala pesi come squat, affondl,/
trazioni e sollevamenti.

PRENOTAZIONE.

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. /

P ilates & un tipo di ginnastica [metodo ﬁtness]\
di tipo rieducativo, prevent\vo ed ipoteticamente
terapeut\co (riabilitativo), focal\zzato sul
controllo della postura - tramite la "regolazione
del baricentro” ed esercizi mirati. /
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Scarica la nostra APP per avere
sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri 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.

ceTmon 2 Download on the
}\ Google Play [ 9 App Store



