MUSICA EMOZIONANTE E TRAINER

I NOSTRI PROGRAMMI DI FITNESS DI GRUPPO Tl AIUTERANNO

A CAMBIARE VITA.
APPASSIONATI

FIT-EXPRESS

FANTASTICHE CHE

ISPIRERANNO LEZIONI

VALUE 3 LOW CO0OST

G H

® @

QUOTIDIANO. LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON UN MINIMO DI

ENTRERANNO A FAR PARTE DEL TUO ALLENAMENTO
4 PARTECIPANTI CON OBBLIGO DI PRENOTAZIONE.
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NEI MESI DI GIUGNO E LUGLIO
IL PALINSESTO CORSI SUBIRA
DELLE RIDUZIONI. NEL MESE
DI AGOSTO | CORSI DI GRUPPO
SONO SOSPESI.

LOW COST

LE LEZIONI VERRANNO
SVOLTE CON UN MINIMO DI 4
PARTECIPANTI

PRENOTAZIONE

OBBLIGATORIA
PER TUTTI 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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HIT (High Intensity Interval Training) & un
allenamento a intervalli ad alta intensita.

D ciassicoi s

Il pilates & un tipo di ginnastica (metodo fitness]\
ditipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente
terapeutico  (riabilitativo),  focalizzato  sul
controllo della postura - tramite la “regolazione
del baricentro” ed esercizi mirati. /

La ginnastica posturale, ideale per migliorare \
la mobilita articolare e elasticita muscolare, &
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo

stretching, lo yoga e il pilates. /

Per ginnastica funzionale si intende un‘attivita \
motoria eseguibile in palestra o all'esterno
finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo
e della donna e l'esplicazione delle funzioni

motorie quotidiane. J

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 della sala
pesi come squat, affondi, trazioni esoHe\/amenti.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. /
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Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.
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E unattivita di gruppo adatta a tutti '\\
(velli dal principiante a quello avanzato.
E un connubio di esercizi a tempo di musica che
mi%mora [attivita aerobica e cardiovascolare, lavora
sulla flessibilita, equilibrio e concentrazione.. /
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Martial Boxe Arts. Sport da combattimento con varie
tecniche di boxe a tempo di musica!

Zumba ¢ 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.

Attivita che prevede l'uso dello step e alterna\
fasi  cardiovascolari  [per  migliorare la
resistenza e bruciare calorie) a fasi di esercizi di
tonificazione per i principali gruppi muscolari. J

WORKOUT DESTRUCTION

Allenamento total body finalizzato a migliorare 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 decise in base all'esercizio eseguwto,/

Questa lezione aiuta lorganismo a liberarsw\
completamente dallo stress o da vari stati
di tensione, in maniera del tutto naturale,
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata

e serena. /

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.

sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri corsi.
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