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LE LEZIONI VERRANNO: SVOLTE CON UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI

CON OBBLIGO DI PRENOTAZIONE.
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WWW.FITEXPRESS.IT

tel. 081.5786900 - napoli.vomerofdfitexpress.it

VOMERO -.via Merliani, 120 - Napoli

FESY PR RS ET) Y

g FUNCTIGNAL FUNCTIGNAL
TRAINING TRAINING

H. 8.15/9.00 H. 8.15/9.00

_Z Classic Classic //EA ad (:Iassil:
CIassic WST P [:Iassic WST P

Q functional e functional
ETTLEBELL ETTLEBELL
FUNCTIGNAL FUNCTI©@NAL ”
TRAINING TRX TRAINING TRX CIRCUIT

7:9:7:9V.

UPPER ABATA
H. 18.00/18.50 T siep

H. 18.50/19.40

Classic ) 2UmBA B ciessic 'GIND|

4 MLy

4 MLy

A- POSTURALE A POSTURALE

FUNCTI®NAL
TRAINING TRAINING

D 2umBA




L]
HIGH VALUE

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

FITEXPRESS_NAPOLI

_Z Classic

Programma di esercizi che viene svolto a corpo\
libero su un tappetino. Va ad agire sui muscoli
Eosturali, con lobiettivo di favorire un maggiore
ilanciamento del corpo e aumentare il supporto
della muscolatura alla colonna vertebrale. J

D ZUMBA

i

Zumba € una lezione una festa di fitness alternando Eassi ad\
alta intensita e passi a bassa intensita che permette di bruciare
calorie con ritmi latini di tutto il mondo. Combina gli elementi

fintess e cardio, condizinamento muscolare equilbrio e
flessibilita con un espolizione di energia e di entusiasmo. 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. J

Variante dello step basato su un'attivité\
cardiovascolare con una struttura meno
coreografica ma pil intensa in quanto HU
esercizi si concentrano maggiormente sulla
resistenza muscolare. J

7:9:7:9V.

Allenamento basato sul costante passaggio dal\
metabolismo anaerobico a quello aerobico al

e permettere di bruciare grassi.

POSTURALE

o
e

fine di migliorare le prestazioni cardiovascolari

La ginnastica posturale, ideale per migliorare
la mobilita articolare e lelasticita muscolare, &
un tipo di ginnastica molto dolce che ricorda lo
stretching, lo yoga e il pilates.
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Allenamento funzionale caratterizzato da \
esercizi 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.

4 MOBILITY

30 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.

[

Allenamento dinamico e divertente rivolto
a tutte le eta, basato su semplici balli che
permettono di bruciare calorie e tonificare
tutto il corpo. Il tutto eseguito su step con

TRX

/
\
musica latina! J
\

Allenamento versatile con una vasta gamma

di esercizi di forza, coordinazione, flessibilita e
stabilita del tronco che permettono di allenare
contemporaneamente moltissimi muscoli del

corpo.

Per ginnastica funzionale si intende un'attivité\
motoria eseguibile in palestra o allesterno
finalizzata a migliorare il movimento dell'uomo

e della donna e lesplicazione delle funzioni
motorie quotidiane. J
E una sessione d'allenamento mirato \
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL J

Hatha Yoga ha come obiettivo quello d\'\
mantenere in equilibrio e in armonia queste
due polarita, e che per farlo richiede uno sforzo

fisico e mentale. J

functional

ETTLEBELL

Corso funzionale ad alta intensita e dispendio di \
calorie, composto da allenamento a circuito che
include tecniche di snatch, stacchi e swing, nel

3uate vengono adoperate le kettlebell. Consente

i sviluppare tecnica, resistenza e tonicita, nonché
perdere peso in maniera efficace.

J

Allenamento caratterizzato da esercizi per
tutto il corpo in rapida successione e ad

alta intensita. I risultato e laumento della
potenza muscolare e della resistenza aerobica
ottenuta con un allenamento a ritmo di musica
stimolante.

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

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.




