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ACCESSO LIBEROE ILLIMITATO A TUTTI I CORSI FITNESS
(no prenotazione)

(GROUPCYCLINGe

Allenamento su bicicletta stazionaria lungo un percorso

che alterna diverse andature.
‘
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CIREUIT TRAININI:

"“allenamento a circuito”: diversi esercizi ripetuti in una
sequenza specifica con diverse stazioni e/o metodi di lavoro.
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Workout di tonificazione che mette insieme esercizi cardio

e di aerobica per modellare e Gambe, Addome e Glutei.
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Focus sul 6-pack in questo allenamento che si svolge
con diversi metodi fitness.

(GROUPCYCLINGe
1lezione ogni ora!

LUN-SAB 09:30
LUN-SAB 10:30
LUN-SAB 11:30
LUN-SAB 12:30
LUN-VEN13:30
LUN-VEN 14:30
LUN-VEN 15:30
LUN-VEN16:30
LUN-VEN17:30
LUN-VEN18:30
LUN-VEN 19:30
LUN-VEN 20:30
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Il classico allenamento di tonificazione per tutto il corpo.

Spesso suddiviso in blocchi di lavoro cardio e tono.
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Il total body 2.0: tonificazione con sovraccarichi che utilizza

alte ripetizioni e bassi carichi per tonificare e definire.
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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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Metodo ‘body&mind’ di tonificazione e allungamento basato
su respirazione ed esercizi specifici del metodo “Pilates”.
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Pratica 'body&mind’ per generare forza dall'interno del corpo e
trovare la pace del proprio respiro.
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DAL 10/8 AL16/8 | CORSI FITNESS SONO SOSPESI!
15 AGOSTO CHIUSO

DA LUNEDI 31/8 NUOVO PALINSESTO CORSI PER L'ANNO SPORTIVO 26/27:
controlla sul sito o chiedilo in reception dopo il 17/8!
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