ON GYM

ALLENAMENTO IN PALESTRA

La sala & il nucleo di una buona e completa attivita fisica.
Puoi allenarti in piena autonomia, ma sempre alla presenza
dell’allenatore a cui puoi rivolgerti per ogni necessita.

| nostri istruttori presenti ogni giorno in sala studieranno il
programma di allenamento piu adatto alle le tue esigenze.
Le attrezzature all’interno del centro sono TECHNOGYM
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ON FITNESS

FITNESS MUSICALE

| nostri corsi di gruppo permettono di perseguire i migliori
risultati in termini di forza, flessibilita, controllo della postura e
respirazione, uscendo dai tradizionali schemi: divertendosi!
Seguiti dai nostri istruttori sempre aggiornati sulle novita del
settore, le lezioni sono distribuite in tutto I'arco della giornata per
darti un’ampia possibilita di scelta e dell’ora piu’ adatta per te.

ALLENAMENTI 3-6-3







ON AGE

TRAINING OVER

Nella popolazione la pratica di attivita motoria migliora la qualita
della vita e 'umore, diminuisce l'insorgenza di malattie e aumenta
la flessibilita, I'equilibrio e il tono muscolare.

Puo aiutare a prevenire, negli anziani, le cadute, una delle
principali disabilita nella terza eta e le malattie cardiovascolari,
I'artrite, 'osteoporosi e I'ipertensione. Essere attivi sin da giovani
puo contribuire a prevenirle o perlomeno ad alleviare il dolore e
le disabilita associate a queste condizioni. | benefici dell’attivita
fisica possono essere goduti anche se iniziati in tarda eta... non &
mai troppo tardi per stare bene! | nostri istruttori ti proporranno
gli esercizi e I'attivita piu sicura e piacevole per te.
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ON TRAINER .

AL TUO FIANCO

Con un allenamento
personalizzato si ottengono
i migliori risultati.

Per questo mettiamo
a tua disposizione un
servizio esclusivo

di personal trainer,
che ti permettera,
nell'orario che tu
vorrai e attraverso
una preparazione
personalizzata, di
raggiungere la tua migliore
forma fisica in breve tempo.

Alcune proposte
di Personal Trainer:

- FITNESS PERSONAL
- PANCAFIT
- PILATES
- RIEDUCAZIONE FUNZIONALE
- SPORT PERSONAL
N - WATER PERSONAL
Scopri il piacere di allenarti
con uno specialista del

benessere al tuo fianco!
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ON WATER

MUOVERSI IN ACQUA

Il fitness in acqua é finalizzato a raggiungere il massimo beneficio
dal massaggio ottenuto con il movimento.

Muovendoti nellacqua determini un dispendio notevole di
energia senza affaticare le articolazioni, tonificando e rilassando
il tuo corpo.

| nostri istruttori saranno sempre attenti all’esecuzione corretta
degli esercizi per ottenere i migliori risultati e ti coinvolgeranno in
lezioni divertenti.
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ON WALKING ~ “wsemem

SIMULAZIONE INDOOR DI UNA CAMMINATA

WALKING PROGRAM® ¢ il programma di allenamento nato in
Italia che sfrutta la simulazione indoor di una camminata in varie
condizioni di pendenza.

Grazie alla musica e alle coreografie studiate appositamente per
il metodo, I'attivita non & solo allenante ma anche
divertente.

Grazie all'uso di piccoli pesi, inoltre, si
possono proporre esercizi anche per il
tronco, costruendo quindi un allenamento
“total body”. Un allenamento semplice,
naturale e spesso intuitivo che coinvolge
tutti i distretti muscolari del corpo.
WALKING PROGRAM® € sempre un
passo avanti!
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