Orari

Luglio 2010

Salal Fithess

Salal Fithess
B Yoga/ [} Avanzato | Coreo![ll| Interme
Pilates grafico dio
Lun. Mar. Merc. Giov. |Ven.
09 00| TIZIANA TIZIANA TIZIANA
SALSA TOTAL DINAMIC
TONE TONE TONE
09.30 BARBARA BARBARA
G.AG. PUMP
18 30| BARBARA CLAUDIA BARBARA CLAUDIA BARBARA
M.E.I. | G.A.G. | PUMP | G.A.G. | Action
Tone.
19 30| GIADA CLAUDIA GIADA CLAUDIA GIADA
TON BODY TON BODY TON
PUMP PUMP
SABATO DOMENICA
09 30 BARBARA
DINAMIC TONE
Lunedi ore 17.30/19.00

Per gli iscritti €. 35,00 al mese
da Settembre 2010

Orari Luglio 2010 Sala 3Ginnastica tipo posturale
: : Terapista posturologo pancafit :
Sala 2 Splnnmg Quattrocchio Maurizio
InsegnantiCristina Bernardini Lun |Mar Merc Giov. Men Sab
Bruno Smarchi  Tiziana Napolitano |os.30 BANCA SOST ANCA
FIT POST.
Lun |Mar Mer Giov. Ven Sab | Dom 15 30
PANCA PANCA
09 15 00.30 FIT POST.
T
19.00 1900 PANCA POST PANCA
= C C C FIT ' POST.
19.30 C C
20 30 C C

PRENOTAZIONE PER
SETTIMANA

Lo Spinning @sce come
preparazione in luoghi chiusi
per il ciclismo su strada
(indoor cycling).

Il metodo ha integrato la tecnica di pedalata a
varie velocita, la tecnica di concentrazione e
coinvolgimento tipico del training autogeno con
I'ausilio di scelte musicali appropriate.

La lezione si svolge in gruppo, sotto la direzione
di un istruttore che impartisce i ritmi di pedalata
secondo la velocita della musica utilizzata. Scaer
di condurre il ciclista attraverso un viaggio vate
in cui la concentrazione e il coinvolgimento
portino la mente a superare la fatica fisica e ad
aumentare cosi le proprie capacita organiche. Le
lezioni hanno una durata di 45 min e producono un
ottimo allenamento aerobico con un grosso
dispendio calorico.
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onsabili di numerose
logie: cervicalgie,

-algie, tendiniti, periartriti,
lel disco, alluce valgo etc.
utte le fasce di eta'



