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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.

LOW COST

LE LEZIONI VERRANNO
SVOLTE CON UN MINIMO DI 4
PARTECIPANTI

PRENOTAZIONE

OBBLIGATORIA
PER TUTTI | 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.

WWW.FITEXPRESS.IT
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7 POWER

E una lezione che tonifica i 7 principali muscoli\
del tuo corpo. Pettorali, dorsali, bicipiti, tricipiti,
gambe, spalle e addominali saranno messi a

CYCLING

dura prova attraverso i migliori esercizi della Sata)
Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con

pesi come squat, affondi, trazioni e sollevamenti.
pedalata a velocita variabile a ritmo di musica.
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POSTURALE

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

@ ZimBA

fitness

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

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. /

CR&SSEXPRESS

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

E un metodo altamente performante grazie al\
quale, saltando sul trampolino elastico, potrai
mettere in moto tutto il tuo corpo e ricevere
risultati visibili in poco tempo.

Avrai risultati veloci e, soprattutto, reali! /
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Lattivita eseguita sullo step migliora L'efficwenza\
dell'apparato cardio-vascolare e nello stesso
tempo si agisce sullo stato tonico-trofico degli
arti inferiori con un lavoro di alta intensita, ma

a basso impatto. /

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. /

Un efficace metodo di difesa personale e passi\
di aerobica a ritmo di musica: un mix senza
eguali per dimagrire, mantenersi in forma,
rassodare il corpo, scaricare le tensioni e

divertirsi. /

E una sessione dallenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare

di GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL
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HIT (High Intensity Interval Training) & un
allenamento a intervalli ad alta intensita.
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Programma di esercizi che viene svolto a corpo
libero su un tappetino. Va ad agire sui muscoli
osturali, con Lobiettivo di favorire un maggiore
ilanciamento del corpo e aumentare il supporto

della muscolatura alla colonna vertebrale.
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Attivita che aiuta a migUorare la mobilita, la
flessibilita e la stabilita attraverso una serie
tecniche e di esercizi, diminuendo il rischio di
lesioni e dando ottimi benefici sulla salute.
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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.

Scarica la nostra APP per avere
sempre a portata di mano il palinsesto
dei nostri corsi.

ceron 2 Download on the
- Google Play| @ App Store



FANTASTICHE CHE

MUSICA EMOZIONANTE E TRAINER

ISPIRERANNO LEZIONI
ENTRERANNO A FAR PARTE DEL TUO ALLENAMENTO

I NOSTRI PROGRAMMI DI FITNESS DI GRUPPO Tl AIUTERANNO

A CAMBIARE VITA.
APPASSIONATI
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QUOTIDIANO. LE LEZIONI VERRANNO SVOLTE CON UN MINIMO DI

4 PARTECIPANTI CON OBBLIGO DI PRENOTAZIONE.
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