
   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.

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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NEI MESI DI GIUGNOGIUGNO E LUGLIOLUGLIO 
IL PALINSESTO CORSI SUBIRÀ 
DELLE RIDUZIONI. NEL MESE NEL MESE 
DI AGOSTO I CORSI DI GRUPPO DI 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
È un tipo di allenamento che punta molto sullo spirito di 
squadra e che prevede sequenze di movimenti funzionali 
che coinvolgono più muscoli contemporaneamente. 
L’ideale se si vuole ottenere un corpo tonico, asciutto 
e scattante.

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.

Allenamento basato sul costante passaggio dal 
metabolismo anaerobico a quello aerobico al 
fine di migliorare le prestazioni cardiovascolari 
e permettere di bruciare grassi.

Allenamento aerobico su bicicletta fissa, con 
pedalata a velocità variabile a ritmo di musica.

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.

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

Allenamento basato sull’utilizzo di elastici di 
varie resistenze, volto alla tonicazione di tutti i 
muscoli del corpo.

Lezione dove elementi di sbarra a terra, pilates 
e stretching si fondono. Si alternano esercizi di 
allungamento e mobilità articolare ed esercizi 
per potenziare muscoli addominali, glutei, 
dorsali e adduttori.

HIIT (High Intensity Interval Training) è un 
allenamento a intervalli ad alta intensità.

Real Ball Fitness è un allenamento cardio 
tanto efficace quanto divertente. Si eseguono 
coreografie su una palla piena di fluido e si 
migliora in concentrazione, tono muscolare ed 
equilibrio.

45 minuti di esercizi volti a mantenere il benessere 
fisico, una corretta postura, ad economizzare i gesti, 
migliorare le performances sportive, sviluppare la 
forza e prevenire gli infortuni muscolo-tendinei-
articolari.

Lezione mirata a prevenire e risolvere i 
problemi legati ad una vita sedentaria. Una 
serie di esercizi di stretching e movimenti con 
l’utilizzo della softball.

pilatessoftball

È un potente workout, divertente ed efficace, 
che potenzierà il tuo cuore, i tuoi muscoli e 
la tua resistenza. Otterrai una sana dose di 
esercizi aerobici, di tonificazione e di stretching.
Finirai sentendoti pieno di energia.

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

Serie di esercizi che coinvolgono tutto il corpo, 
eseguiti consecutivamente senza pause, o con 
pause molto brevi; ideali per migliorare la forza, 
la resistenza muscolare e la capacità aerobica.

Insieme di tecniche fisiche, di stretching e meditative che
come fine ha lo sviluppo di una buona flessibilità e 
mobilità articolare, e il raggiungimento del benessere 
psico-fisico e una buona forma.

La ginnastica posturale, ideale per migliorare 
la mobilità articolare e l’elasticità muscolare, è 
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo 
stretching, lo yoga e il pilates.

È 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 e sollevamenti.

Gli esercizi di stretching coinvolgono muscoli, tendini, 
ossa e articolazioni e consistono in movimenti di 
allungamento muscolare.

Hatha Yoga ha come obiettivo quello di mantenere in 
equilibrio e in armonia queste due polarità, e che per 
farlo richiede uno sforzo fisico e mentale.

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. 
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ROBERTA H. 9.15/10.00 GIULIANO H. 9.15/10.00 LAURA H. 9.15/10.00

MATTEO H. 8.30/9.15

GIULIANO H. 9.15/10.00

ROBERTA H. 10.00/10.45 GIULIANO H. 10.00/10.45

LAURA H. 10.45/11.30

MATTEO H. 9.15/10.00

GIULIANO H. 10.00/10.45

MAX H. 18.15/19.00 LAURA H. 18.00/18.45

LAURA H. 10.00/10.45 MATTEO H. 10.00/11.00

GIULIANO H. 12.15/13.00ANGELICA H. 12.15/13.00 GIULIANO H. 12.15/13.00 LAURA H. 12.15/13.00 DANIELA H. 12.15/13.00

GIULIANO H. 13.00/13.45

MATTEO H. 17.30/18.00

LAURA H. 19.30/20.15

pilatessoftball
LAURA H. 20.15/21.00

GIULIANO H. 13.00/13.45ANGELICA H. 13.00/13.45 LAURA H. 13.00/13.45 DANIELA H. 13.00/13.45

LAURA H. 18.45/19.30

LAURA H. 18.00/18.45

MAX H. 17.30/18.15

MATTEO H. 18.00/18.45 ROBERTA H. 18.00/18.45

MAX H. 19.00/19.30 MATTEO H. 18.45/19.30 ROBERTA H. 18.45/19.30

LAURA H. 19.30/20.00

BARBARA H. 20.00/21.00

LAURA H. 18.45/19.30

ROBERTA H. 19.30/20.15CHRISTIAN H. 19.45/20.45 CHRISTIAN H. 19.45/20.45

LUNEDí
MARTEDí

MERCOLEDí
GIOVEDí

VENERDí
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