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MATTEO H. 7.00/8.00

KUNDALINI

PATRIZIA H. 9.00/10.30 LORENZO H. 9.00/10.00 LORENZO H. 9.00/10.00 FRANCESCA H. 9.00/10.00

DESIREÈ H. 9.00/10.00 LORENZO H. 10.00/10.30 LORENZO H. 10.00/11.00

SOFIA H. 10.30/11.30

DESIREÈ H. 10.30/11.30

LORENZO H. 12.00/13.00

LORENZO H. 11.00/12.00

MATTEO H. 9.00/10.00

DESIREÈ H. 10.00/11.00

DESIREÈ H. 11.00/11.30

DESIREÈ H. 11.30/12.00

DESIREÈ H. 12.00/13.00

DESIREÈ H. 13.00/14.00

FRANCESCA H. 17.00/18.00

FRANCESCA H. 18.00/19.00

FRANCESCA H. 19.00/20.00

GAETANO H. 20.00/21.30

DESIREÈ H. 11.30/12.30

DESIREÈ H. 12.30/13.30

LORENZO H. 18.00/19.00

LORENZO H. 19.00/20.00

LORENZO H. 20.00/21.00

LORENZO H. 13.00/14.00

VALENTINA H. 17.00/18.00

VALENTINA H. 18.00/19.00

STEFANIA H. 20.00/21.00

VALENTINA H. 19.00/20.00

MATTEO H. 20.00/21.00

FRANCESCA H. 10.00/11.00

MATTEO H. 13.00/14.00 VALENTINA H. 11.00/11.30

VALENTINA H. 17.00/18.00

SOFIA H. 18.00/19.00

VALENTINA H. 19.00/20.00

VALENTINA H. 11.30/12.30

MATTEO H. 20.00/21.00

LORENZO H. 13.00/14.00

STEFANIA H. 18.00/19.00

LORENZO H. 11.30/12.00

LORENZO H. 12.00/12.30

STEFANIA H. 19.00/19.30

STEFANIA H. 19.30/20.00

LUNEDí
MARTEDí

MERCOLEDí
GIOVEDí

VENERDí
SABATO

DOMENICA

p
a

l
in

s
e

s
t

o

VALENTINA H. 10.00/11.00

JOLLY
CLASS*

H. 10.00/11.00

* GUARDA LE NOSTRE PAGINE DEL 
CENTRO PER VEDERE I CORSI JOLLY 
DELLA DOMENICA. 



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

FITEXPRESSMEDA 

FITEXPRESS_MEDA

NEI MESI DI GIUGNOGIUGNO E LUGLIOLUGLIO 
IL PALINSESTO CORSI 
POTREBBE SUBIRE DELLE 
RIDUZIONI. NEL MESE DI NEL MESE DI 
AGOSTO I CORSI DI GRUPPO AGOSTO I CORSI DI GRUPPO 
SONO SOSPESI.SONO SOSPESI.

LE LEZIONI VERRANNO 
SVOLTE CON UN MINIMO DI 4 
PARTECIPANTI

PRENOTAZIONE PRENOTAZIONE 
OBBLIGATORIAOBBLIGATORIA
PER TUTTI I CORSIPER TUTTI I CORSI

LEGENDA Il pilates è un tipo di ginnastica (metodo fitness) 
di tipo rieducativo, preventivo ed ipoteticamente 
terapeutico (riabilitativo), focalizzato sul controllo 
della postura – tramite la “regolazione del 
baricentro” ed esercizi mirati.

Zumba è una lezione una festa di fitness alternando passi ad 
alta intensità e passi a bassa intensità che permette di bruciare 
calorie con ritmi latini di tutto il mondo. Combina gli elementi 
fintess e cardio, condizinamento muscolare equilibrio e 
flessibilità 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 
muscoli di spalle, braccia, addome, glutei e 
gambe.

È un programma di allenamento intenso, composto 
da lavoro aerobico, intervallato a lavoro anaerobico. 
Questo corso, svolto a ritmo di musica, si basa su 
un metodo allenante che stimola l’organismo ad 
utilizzare le riserve di grasso.

Questa lezione aiuta l’organismo a liberarsi 
completamente dallo stress o da vari stati 
di tensione, in maniera del tutto naturale, 
riscoprendo il beneficio di una mente rilassata 
e serena.

Allenamento funzionale caratterizzato da esercizi per 
tutto il corpo in rapida successione e ad alta intensità. 
Il risultato è l’aumento della potenza muscolare e 
della resistenza aerobica ottenuta con un allenamento 
a ritmo di musica stimolante.

Lezione che insegna tecniche con le quali affrontare
situazioni di minaccia e pericolo. Il corso fornisce 
le nozioni per sviluppare velocità, abilità tecnica, 
padronanza, controllo, mente calma per far fronte a 
situazioni di minaccia inattesa.

Questa attività non esercita un impatto elevato sul 
corpo e sulle articolazioni ma, nello stesso tempo, 
è in grado di attivare la muscolatura, la circolazione 
ed apportare benefici alle ossa, alle articolazioni e ai 
legamenti.

È una sessione d’allenamento mirato 
esclusivamente alla tonificazione muscolare di 
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEI.

I principali benefici si riscontrano nel riequilibrio del 
sistema nervoso, con maggior stabilità emozionale, 
aumento della concentrazione mentale, depurazione 
degli organi, rafforzamento del sistema immunitario e 
azione sull’apparato muscolo-scheletrico

KUNDALINI

Lezione di tonificazione di facile esecuzione ed 
accessibile a tutti. Un continuo variare di esercizi 
che consentono di rassodare e modellare tutto 
il corpo con l’utilizzo di numerosi piccoli attrezzi 
come pesetti, fit ball, elastici e bilanceri.

Attività che aiuta a migliorare la mobilità, la 
flessibilità e la stabilità attraverso una serie 
tecniche e di esercizi, diminuendo il rischio di 
lesioni e dando ottimi benefici sulla salute.

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

Workout di tonificazione ad alta intensità 
rivolta alla parte alta del corpo.

Workout di tonificazione ad alta intensità 
rivolta alla parte bassa del corpo.

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.

   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.

Lezione dedicata interamente alla tonificazione e alla
definizione dei muscoli addominali. Gli esercizi saranno
eseguiti tutti a tempo di musica e coinvolgeranno l’intera
parete addominale.

Allenamento volto a colpire ogni parte dei glutei e dei suoi
muscoli accessori. Il corso è accessabile a tutti. L’obiettivo 
di questo tipo di allenamento è la creazione di un gluteo 
tonico, forte e tondo.


