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GINNASTICA POSTURALE

Migliorare la postura tramite un percorso di rinforzo muscolare atto
a prevenire dai semplici fastidi ai dolori muscolo scheletrici.
Valido a prescindere dalla fascia d'eta e stile di vita.

GINNASTICA DOLCE

Movimenti lenti ma con consapevolezza che porta ad un benessere a 360°,
Disciplina capace di adattarsi alle esigenze di sportivi e non.

Movimenti a basso impatto, lavoro sulla mobilizzazione, flessibilita e distenzione.
Adatta a tutti, anche in gravidanza.

GINNASTICA 0ver 6o

Il movimento, componente fondamentale per un invecchiamento in salute.

alla perdita di forza, esercizio cardio vasolare, motivazione mentale!

STRETCHiNG - TONe
*Yoga + Pilates
Mobilizza, allunga, tonifica.
Miglioramento dell'apparato muscolo-scheletrico.
- Aumenta la flessibilita
- Migliora l'elasticita
- Libera dai dolori muscolari
- Libera dallo stress
- Protegge dagli infortuni
Lavorando sulla muscolatura profonda & adatto
a completare la preparazione di altri sport specifici.

TON-UP-GAG

Tonificazione completa a ritmo di musica, parte superiore ed inferiore del corpo,

con un lavoro prettamente aerobico, quindi con i suoi benefici anche per I'apparato
cardio/respiratorio.

Miglioramenta della resistenza e coordinazione.

WORKOUT

Grandi e piccoli attrezzi per il potenziamento e la crescita muscolare.
Varie tecniche dall'HIT, interval training, circuit training...

“
Attivita complementari che ti aiuteranno ad aumentare
la tua mobilita articolare e tonificare tutti i distretti muscolari
per integrare uno sport o per migliorare

il tuo stato di forma e di benessere »



