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Aumenta la tua performance
POWER SPINNING

Vuoi un allenamento sempre dina-
mico e mai noioso? POWER SPIN-
NING allora fa al caso tuo: lo sche-
ma dell’allenamento Power verra
arricchito dall’utilizzo delle mac-
chine cardio, Bici da spinning e
Vogatore per un’attivita super ae-
robica che permettera di bruciare
velocemente, senza dimenticare
pero la tonificazione.

Dinamicita e forza

TRX FUNCTIONAL

Un mix tra Pallenamento di TRX e
di TRX FORCE. Il TRX & l'attrezzo
principale ma si eseguono anche
esercizi a corpo libero e con il di-
sco (peso).

E quindi un allenamento molto di-
namico e funzionale scandito da
tempi di lavoro e tempi di recupe-
ro prestabiliti.

Aumenta la resistenza
FUNCTIONAL TRAINING

Allenamento completo a stazioni
che consente di migliorare la to-
nicita, la resistenza muscolare e
la funzionalita cardio respiratoria
attraverso I'utilizzo in sequenza di
attrezzi, corpo libero ed esercizi di
addominali.

Migliora i movimenti e tonifica
CIRCUIT TRAINING
Programma di allenamento a cir-
cuito dove si utilizzano diversi
strumenti funzionali, come Kett-
lebell, Slam Ball, Wall Ball, Palle

Mediche, TRX, Box, Battle Rope,
elastici.

Migliora i tuoi movimenti fonda-
mentali (tirare, spingere, sollevare)
e tonifica la tua parete addomina-
le. L’allenamento a circuito migliora
la tua vita quotidiana e le tue prati-
che sportive. Le sedute e gli attrez-
zi variano per ottenere i migliori
benefici.

Sfida la tua capacita di forza,
velocita e resistenza

POWER

Un allenamento funzionale di in-
tervalli ad alta intensita, per tutti
coloro che cercano di allenarsi du-
ramente e ottenere risultati fisici in
breve tempo. L'obiettivo principale
di POWER ¢ sviluppare le capaci-
ta fisiche di base: forza, velocita,
resistenza e flessibilita (mobilita
articolare). La musica ti aiuta in
ogni movimento e ti motiva per
dare il massimo.

Sali e scendi tonificando
ONEKOR NRG

E’ un allenamento adatto a tutti, ca-
ratterizzato da combinazioni ener-
getiche aerobiche ed anaerobiche
con lutilizzo dello step. Le se-
guenze sullo step sono studiate per
rendere l'allenamento semplice, ma
allo stesso modo coinvolgente. Ide-
ale per bruciare calorie, tonificare
gambe e glutei nella prima parte
della lezione, braccia e addome
nella seconda parte. L’'abbinamen-
to perfetto tra musica e movimento
garantisce I'elevata qualita del pro-
gramma di allenamento.

Scarica la tensione

FIT BOXE / by Boxemotion®
Unisce impegno e divertimento
mediante la costruzione di core-
ografie e sequenze di movimenti
da combattimento sempre diver-
se, evitando cosi cali di concentra-
zione o noia dovuti al ripetersi di
esercizi sempre uguali.

Tonifica, rassoda, rinforza
e risveglia il corpo

PILATES

E un programma di allenamento
mirato alla tonificazione e ras-
sodamento del corpo, al raffor-
zamento della muscolatura di
pancia, pelvi e schiena. Inoltre mi-
gliora la flessibilita e mobilita della
colonna e della postura e concorre
all’allenamento della respirazione
e dello sviluppo della concentra-
zione e del controllo. E un metodo
di allenamento per tutti e per tutte
le eta. Risveglia il corpo e la mente
attraverso lo scioglimento dei mu-
scoli.

Aumenta la flessibilita

STRETCHING CERVICALE E
SCHIENA

Studiato per prevenire e curare
piccole patologie che interessano
la zona cervicale e la schiena, at-
traverso la corretta esecuzione di
esercizi rilassanti, la ginnastica del
respiro, la tonificazione e l'allunga-
mento mirato.



Rilassa la tua mente

YOGA

Ha come finalita 'unione di corpo mente e spirito. Lavorando sul corpo andiamo a sciogliere anche i bloc-
chi che non sono fisici, ma niente paura, come diceva un grande maestro “se puoi respirare puoi fare yoga”.
(Sri Krishnamacharya)

Cardio, equilibrio e potenza

TRX HIT

TRX HIIT vuol dire allenamento intervallato ad alta intensita (HIIT) combinato con 'allenamento in sospensione
(TRX). E un tipo di allenamento assolutamente innovativo ed efficace: grazie al TRX potrai allenare tutte le parti
del corpo contemporaneamente, combinando movimenti unici che aumentano la mobilita, la forza, la resisten-
za, la flessibilita e la stabilita del core (addominali) all’interno di ogni singola lezione. L’attivita con il TRX verra
intervallata dall’uso del vogatore, strumento che simula in tutto e per tutto i movimenti del canottaggio e da altri
attrezzi come dischi o manubri. Il risultato finale sara un allenamento tonificante total body.

Aumenta le tue abilita atletiche nel piu breve tempo possibile

TRX FUNCTIONAL CIRCUIT

Un mix tra PPallenamento di TRX e di CIRCUIT TRAINING. La lezione sara suddivisa in quattro blocchi e a ro-
tazione si eseguiranno esercizi con il TRX che sara sempre presente, ma si lavorera anche con il disco (peso),
manubri, elastici e altri attrezzi funzionali. E quindi un allenamento molto dinamico e funzionale scandito da
tempi di lavoro e tempi di recupero prestabiliti. Si lavora sempre con tutti i gruppi muscolari ad intervalli pre-
stabiliti di lavoro e di recupero.
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Per un cardio alternativo.
JUMP ROPE

Impara a saltare la corda... scarica la tensione saltando e migliorando la tua coordinazione a ritmo di musica.
E un corso adatto anche a chi non ha mai preso una corda in mano perché listruttrice insegnera ogni volta le tecniche

che poi verranno messe in pratica a fine lezione in un circuito che rendera l'allenamento dinamico e movimentato!

Un allenamento a corpo libero

CALISTHENICS

Il Calisthenics € una disciplina sportiva basata sull’allenamento a corpo libero. Quest’ultimo, infatti, diventa I'attrezzo
ginnico per eccellenza insieme a parallele, sbarre, anelli ed elastici. Con il Calisthenics migliorerai la forza, la mobilita e
la coordinazione, raggiungendo un’ottima forma fisica e un giusto equilibrio tra estetica e prestazione.




SEBASTIANO SEBASTIANO SEBASTIANO SEBASTIANO
TRX FUNCTIONAL CIRCUIT TRAINING TRX FUNCTIONAL TRX HIT
CIRCUIT 6:30 - 7:15 6:30 - 7:15 6:30 - 7:15
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POWER FIT BOXE TRX FUNCTIONAL CIRCUIT TRAINING TRX HIT FIT BOXE
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YOGA YOGA
19 - 20:15 19 - 20:15
ELisa N Verificare sempre sull’app
JUMP ROPE il luogo in cui verra
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effettuata la lezione e
prenotala.
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FUNCTIONAL TRAINING = POWER SPINNING CALISTHENICS .
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