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| palinsesti possono subire variazioni durante I'anno al fine di migliorare il servizio.
Le lezioni vengono sempre svolte, anche con un solo partecipante

Si ricorda ai tesserati che tutti i nostri corsi sono lezioni di ginnastica e sport atte a mantenere o migliorare la forma fisica e il benessere psicofisico.
In caso di patologie, previa autorizzazione del medico, chiedi consiglio agli istruttori su quali corsi seguire.
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SALA CON VIDEO LEZIONI OGNI ORA

TUTTI I GIORNI a partire dalle 09:30 fino all'ora prima della chiusura
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Cardio-atletico alta intensita ed energia con movimenti
derivati dagli sport e dall'aerobica tradizionale.
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Cardio che utilizza i movimenti delle piti famose arti marziali
per allenare tutto il corpo con focus su core e parte alta.
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"“allenamento a circuito”: diversi esercizi ripetuti in una
sequenza specifica con diverse stazioni e/o metodi dilavoro.
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di cardi ificazione basato sulla
didiversi passi di danza e movimenti dell'aerobica.

T cic /B

Workout di tonificazione che mette insieme esercizi cardio
e di aerobica per modellare e Gambe, Addome e Glutei.

o (swmom o )

Dedicato agli atleti senior, tonificazione leggera, allungamento
‘e mobilita: movimenti dolci e basso impatto articolare.
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Movimenti fluidi e passaggi veloci in un mix di Pilates, Yoga e
Tai-chi, per tonificare, sviluppare forza, flessibilita e mobilita.
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Il total body 2.0: tonificazione con sovraccarichi che utilizza
alte ripetizioni e bassi carichi per tonificare e definire.

Il GAG 2.0: 30 minuti di intenso allenamento funzionale
focalizzato sul CORE (il centro del nostro corpo).
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Allenamento ad alto impatto volto a potenziare tutto il corpo

attraverso esercizi multi-articolari.
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su respirazione ed esercizi specifici del metodo “Pilates”.
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Pratica ‘body&mind’ per generare forza dall'interno del corpo e
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Allenamento cardio di tonificazione con focus sulla parte
inferiore del corpo attraverso |I'uso dello step.

Mobilita arti stretching dinamico e allur
restituire al corpo la regolare funzionalita.
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muscoli e migliorare la flessibilita del corpo
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Allenamento su bicicletta stazionaria lungo un percorso
che alterna diverse andature.

trovare la pace del proprio respiro.
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