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FIT-EXPRESS
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LE LEZIONI VERRANNO: SVOLTE CON UN MINIMO DI 4 PARTECIPANTI

CON OBBLIGO DI PRENOTAZIONE.
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HIGH VALUE =« LOW COST N . . \
E una sessione d'allenamento  mirato

L E G E N DA esclusivamente alla tonificazione muscolare di

@ GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL
NEI MESI DI GIUGNO E LLUGLI( g Programma di esercizi che viene svolto a corpo\

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

E una sessione dallenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di
GAMBE, ADDOMINALI e GLUTEL

:JLE'i‘tLE' 'I:ISDEL?;I%EI?I:ISEI Lsazg: Egi{ﬁ A2, con Tabetins i forfe un Taggior

dillalncwamenfo del cot[po elaumentarebi{slupporto
ella muscolatura alla colonna vertebrale.

DI AGOSTO | CORSI DI GRUPPO s ’ _/
SONO SOSPESI.

~N
_/
)
/
A

Lezione dedicata interamente alla tonificazione\
e alla definizione dei muscoli addominali.
Gli esercizi saranno esequiti tutti a tempo
di musica e coinvolgeranno lintera parete

addominale. /

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

LE LEZIONI VERRANNO
SVOLTE CON UN MINIMO DI 4
PARTECIPANTI

v

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

Allenamento funzionale caratterizzato da esercizi\
er tutto il corpo in rapida successione e ad alta

[o>] S22 555  intensita. Il risultato e laumento della potenza
PRENOTAZIONE #S2 muscolare e della resistenza aerobica opttenuta
OBBLIGATORIA

con un allenamento a ritmo di musica stimolante.

LI L

ENTRERANNO A FAR PARTE @AM | S e e

PERTUTTII CORSI Programma di esercizi che viene svolto a\ Sport da combattimento di origine giapponese
POWER corpo libero su un tappetino. Va ad agire sui che combina le tecniche di calcio tipiche delle
7 PUVIP muscoli posturali, con lobiettivo di favorire arti marziali orientali ai colpi di pugno propri
un il supporto della muscolatura alla colonna del pugilato.
I NOSTRI PROGRAMMI DI vertebrale. /
FITNESS DI GRUPPO TI
AIUTERANNO A CAMBIARE Saltare a ritmo di musica sui trampolmi\ Lattivita esequita sullo step migliora Uefficienza
elastici: un allenamento aerobico divertente dellapparato cardio-vascolare e nello stesso
VITA. MUSICA EMOZIONANTE ch_eLpermetLte di consumare molte caloried_e di tempof si agisce suHLo statodtonlico_—trofico\degl\'
migliorare la resistenza polmonare e cardiaca arti inferiori con un lavoro di alta intensita, ma
E TRAINER APPASSIONATI e la coordinazione tra gli arti. / a basso impatto.
ISPIRERANNO LEZIONI
FANTASTICHE CHE Zumba & una lezione di fitness di gruppo c_he\
_ e

DEL TUO ALLENAMENTO tradizionali dell'aerobica; ha come obiettivo )
QUOTIDIANO. LE LEZIONI principale creare un alto consumo catomco./ i\\
VERRANNO SVOLTE CON UN _Effi_cacg al_lenﬁmebnto dove lfi colpisce il_s?ccp\

t
MNMODIGPARTECIPANT! MR 5212 2 £ ole il (ol o
CON OBBLIGO DI rassodare il corpo scaricare le tensioni e
PRENOTAZIONE. divertirsi 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. /

@ FITEXPRESSCOMO I benefici sono: la tonificazione m_uscolare\

soprattutto  della cintura addominale e

/(P(]WER lombare; il miglioramento della coordinazione

e dell’equilibrio attraverso una piu efficace
percezione corporea. /
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Scarica la nostra APP per avere
sempre a portata di mano il palinsesto

I nostri programmi di fitness di gruppo ti aiuteranno a cambiare vita. Musica emozionante e trainer appassionati D defnostri corsl.
ispireranno lezioni fantastiche che entreranno a far parte del tuo allenamento quotidiano. -




