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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 di fitness di gruppo che 
utilizza i ritmi e i movimenti della musica afro-
caraibica, mixate con i  movimenti tradizionali 
dell’aerobica; ha come obiettivo principale 
creare un alto consumo calorico.  

Per ginnastica funzionale si intende un’attività 
motoria eseguibile in palestra o all’esterno 
finalizzata a migliorare il movimento dell’uomo 
e della donna e l’esplicazione delle funzioni 
motorie quotidiane.

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

Saltare a ritmo di musica sui trampolini 
elastici: un allenamento aerobico divertente 
che permette di consumare molte calorie e di 
migliorare la resistenza polmonare e cardiaca 
e la coordinazione tra gli arti.

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.

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. 

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. 

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.

Allenamento a intervalli ad alta intensità a ritmo di 
musica. La musica e i movimenti sono sincronizzati 
secondo una tecnica che spinge a sfidare i limiti 
delle proprie capacità, per raggiungere ancora più 
rapidamente i tuoi obiettivi di fitness.

I benefici sono: la tonificazione muscolare 
soprattutto della cintura addominale e 
lombare; il miglioramento della coordinazione 
e dell’equilibrio attraverso una più efficace 
percezione corporea.

   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.



c
o

r
s

i d
i g

r
u

p
p

o

I N
OS

TR
I P

RO
GR

AM
M

I D
I F

IT
NE

SS
 D

I G
RU

PP
O 

TI
 A

IU
TE

RA
NN

O 
A 

CA
M

BI
AR

E 
VI

TA
. M

US
IC

A 
EM

OZ
IO

NA
NT

E 
E 

TR
AI

NE
R 

AP
PA

SS
IO

NA
TI

 
IS

PI
RE

RA
NN

O 
LE

ZI
ON

I 
FA

NT
AS

TI
CH

E 
CH

E 
EN

TR
ER

AN
NO

 A
 F

AR
 

PA
RT

E 
DE

L 
TU

O 
AL

LE
NA

M
EN

TO
 Q

UO
TI

DI
AN

O.
LE

 L
EZ

IO
NI

 V
ER

RA
NN

O 
SV

OL
TE

 C
ON

 U
N 

M
IN

IM
O 

DI
 4

 P
AR

TE
CI

PA
NT

I  
CO

N 
OB

BL
IG

O 
DI

 P
RE

NO
TA

ZI
ON

E.

TE
RR

AC
IN

A -
 Via

 de
lle

 In
du

str
ie,

 68
 - t

el.
 39

1.4
39

60
59

 - t
er

rac
ina

@fi
tex

pre
ss

.it
W

W
W

.F
IT

EX
PR

ES
S.

IT
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