CORSI FITNESS H,O

CORSO Lunedi Martedi Mercoledi  Giovedi Venerdi  Sabato Domenica
8:30-09:15 POSTURAL

9:1510:00 GYMDOLCE GYMDOLCE GYM120
10:00-10:45 | GYM120 GYM120

10:15-11:00 CIRGUITO| GYM120
10:30-11:15 POSTURAL

11:00-11:45 BIKE

11:20-12:05 POSTURAL

12:50-13:35 | GYM120 BIKE GYM120 BIKE GYM120

12:50-13:35 BIKE

14:15-15:00 BIKE

15:15-16:00 GYM120 BIKE GYM120 BIKE

18:30-19:15 RIATLETIZZAZIONE

18:35-19:20 | BIKE BIKE

19:00-19:45 | GYM120 GYM120 GYM120 | GYM220 @ GYM120

19:30-20:15 |  BIKE BIKE BIKE

20:00-20:45 GYM220 BIKE ACQUAPOLE BIKE

19:20-20:05 BIKE

20:00-20:45 AGQUAPOLE

20:05-20:50
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CORSI
FITNESS H,0

CORSI DESCRIZIONE INTENSITA
Attivita di ginnastica in acqua adatta a tutti proposta
GYMDOLCE con ritmi e tempi piu rilassati. S
vergreen del fitness acquatico rivisitato con fantasia
GYM120 E del fit tico rivisitat fantasi
e creativita dai nostri istruttori. Due diverse tipologie di
corso con profondita dell’acqua differenti.
GYM220 fondita dell’acqua differenti
Pedalare in acqua per allenare le gambe coinvolgendo
BIKE anche le braccia e stimolando I'addome. ©®
Si consigliano scarpe o calzini per fitness in acqua.
Attivita che scolpisce braccia, gambe, glutei e
ACQUAPOLE addominali aumentando la forza a ritmo di musica. e

L'obiettivo é ristabilire I'ottimale equilibrio muscolo-
scheletrico alterato da retrazioni muscolari, rigidita

POSTURAL articolare, squilibri posturali, traumi, interventi S
chirurgici o cattive abitudini nello stile di vita.

Allenamento organizzato con tempi e postazioni a
ACQUACIRCUIT rotazione per un’esperienza dinamica e divertente. e

L'attivita é indicata sia come mezzo di preparazione
RIATLETIZZAZIONE fisica sia come efficace strumento rieducativo nella
fase post-operatoria o per recuperare da un infortunio.

NOTE

SCEGLI LINTENSITA CHE FA PER TE:
@ Power @ Intensita alta Intensita media @ Intensita bassa @Stretch




