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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 I 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.
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P Programma di 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. Y.
Attraverso un‘attenta osservazione di noi stessi, resa \
possibile da uno stato di naturale silenzio interiore,

*neditazione la meditazione consente di entrare in contatto con
la parte piu autentica di noi stessi e ci dona una
maggiore consapevolezza. /

Toniricazione

La tonificazione della muscolatura & un processo graduale
formato da esercizi che hanno lo scopo di aumentare il tono
del muscolo senza innescare nessun meccanismo legato all'aumento del suo

volume. Y,
Zumba € una lezione di fitness di gruppo che

D 2ZUmBA
utilizza 1 ritmi e i movimenti della musica afro-

caraibica, mixati con i movimenti tradizionali dell'aerobica; ha come
\ob\ettlvo principale creare un alto consumo calorico. Y,

L

:

Attivita che aiuta a migliorare la mobilita, la h

flessibilita e a stabilita attraverso una serie tecniche
e di esercizi, diminuendo il rischio di lesioni e dando ottimi benefici

\sulta salute. Y,

E
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E una sessione d'allenamento mirato
esclusivamente alla tonificazione muscolare di GAMBE, ADDOMINALI

\e GLUTEL Y

A- POSTURALE ~
La

%innastica 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. )

~

) ) Gliesercizi di stretching coinvolgono muscoli, tendini, 0ssa
e articolazioni e consistono in movimenti di allungamento muscolare.

Lattivita eseguita sullo step migliora l'efficienza\
o dell'apparato cardio-vascolare e nello stesso tempo
si agisce sullo stato tonico-trofico degli arti inferiori con un lavoro di

alta intensita, ma a basso impatto. Y,

HIT (High Intensity Interval Training) & un
allenamento a intervalli ad alta intensita.

Per ginnastica funzionale si intende un‘attivita
motoria eseguibile in palestra o all'esterno
finalizzata a migliorare il movimento delluomo e della donna e
l'esplicazione delle funzioni motorie quotidiane.

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

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

BODY
WORKOUT N

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

- )

— T
EASYm 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 lutilizzo di numerosi piccoli

\attrezzi come pesetti, fit ball, elastici e bilanceri. Y,
~

Un corso diverso ogni settimana.
/
~

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

S

Eun 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 lorganismo ad
utilizzare le riserve di grasso.

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

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

cerron 2 Download on the
> Google Play| @ App Store
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SPECIAL CARIBBEAN DANCE COURSE '

| APAGAMENTO APERTO A TUTTI (ANCHE NON ISCRITTI) FINO AD ESAURIMENTO POSTI MASSIMO 20 PERSONE A LEZIONE
| PACCHETTO MINIMO 10 LEZIONI
| SCONTO SPECIALE 50% PER GLI ISCRITTI IN PALESTRA
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I PER PERO LA PRENOTAZIONE NON SARA PIU OBBLIGATORIA MA CONSIGLIATA

FIT-EXPRESS
VALUE o L OW CO0OST
tel. 348.2822241 - pero@fitexpress.it

PERO - Via Sempione, 184 - Pero

|1 CORSI PARTIRANNO CON MINIMO 3 PERSONE PRESENTI NON DI MENO




