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DESCRIZIONE CORSI

AQUAGYM

Ginnastica in acqua adatta a tutti. Lattivita prevede esercizi a corpo libero o
con piccoli attrezzi.

JUMP TONIC

Questo tipo di allenamento propriocettivo, dinamico e divertente rafforza il
corpo nella sua interezza. Il rimbalzo attiva il metabolismo cellulare e chiama
in causa numerosi muscoli.

BODYPUMP

Si tratta di una formula di allenamento che prevede che i muscoli siano messi
sotto sforzo attraverso esercizi rlpetutl con allenamento pesi e bilanciere.

PILATES

L'attivita prevede una ginnastica che lavora i muscoli stabilizzatori ed

insegna ad assumere una corretta postura e a dare m,a% iore armonia e fluidita
nei movimenti. La lezione ADVANCED prevede l'utilizzo di piccoli attrezzi,

alta intensita e poca pausa

YOGA

Un complesso di posture, fluidita, respirazione e stretching. Un’attivita adatta
a tutti volta a raggiungere un buon equilibrio psicofisico.

EIIBOXE

~

E il giusto compromesso tra lo sport di combattimento, per quanto riguarda i
movimenti, lattivita fisica. Non presuppone la presenza di un avversario ma
bensi del sacco.

TRIFORM

Il corso prevede un allenamento funzionale all'aperto. Listruttore vi guid-
era in una serie di esercizi combinati in modo sempre differente

BODYTONING

E un programma di allenamento che dura 50 minuti e permette di rasso-
dare, tonificare e rinforzare 'addome, glutei, braccia e i muscoli posturali
migliorando la forza funzionale.

L'High Intensity Interval Training, si tratta di una forma avanzata di Inter-
val training (IT), che prevede l'alternanza tra periodi di esercizio anaerobi-
co breve e intenso a periodi di recupero attivo mediante attivita aerobica
meno intensa in maniera consecutiva sullo stesso esercizio.

GAG

Allenamento mirato a tonificare la parte inferiore del corpo. Prevede una
serie di esercizi da eseguire in piedi o a terra con l'ausilio di piccoli attrezzi,
cavigliere e step.

SPARTAN

Un allenamento di condizionamento inspirato alle gare di “SPARTAN
RACE?”. Si tratta di una valida attivita di preparazione atletica. Questo
allenamento viene svolto in qualsiasi condizione metereologica.

CORETRAINING

Un allenamento breve ed efficace, capace di ispirarti a raggiungere un
nuovo livello di fitness, offrendoti allo stesso tempo tono e rinforzo per il
corpo.



