Programmi di fitness in 4 settori: corsi collettivi,
studio cycling, zona funzionale e aquafitness.
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DESCRIZIONE

BODYPUMP™ ¢ il corso originale con barra e pesi che si ri-
volge a chiunque. Utilizzando carichi medi ed un gran numero
di ripetizioni, BODYPUMP™ vi offre un allenamento completo
ed un dispendio calorico importante.

BODYATTACK™ & un corso di fitness pieno di energia che
unisce movimenti atletici come la corsa, gli affondi ed i salti
con esercizi di rinforzo come flessioni e squat.

BODYBALANCE™ & un corso di yoga accessibile a tutti.
Utilizza una varieta di movimenti di ogni ampiezza in relazione
con la musica per migliorare il vostro spirito, il vostro corpo e
la vostra vita.

CXWORX™ riunisce gli elementi essenziali per un corpo piu
forte ed un girovita definito. La parte centrale del corpo piu
forte vi rendera piu efficaci in tutto cio che farete.

LES MILLS BARRE™ & un’espressione moderna dell’allena-
mento di danza classica, una seduta di allenamento ideata
per tonificare i vostri muscoli, rinforzare la forza di base e

permettervi di evadere dalla quotidianita.

LES MILLS TONE™ & un allenamento cardio completo che
tonifica tutto il corpo. Beneficiando delle ultime ricerche in
materia di risultati sportivi, unisce cardio, forza funzionale e
lavoro della parte centrale del corpo.

BODYCOMBAT™ & un allenamento potente ed energico,
ispirato alle arti marziali. Imparerete come dare calci e pugni,
migliorando la vostra condizione fisica e la vostra forza.

BODYSTEP™ & un allenamento cardio completo che piace ai
principianti ma anche ai «veterani» del fitness.
Un corso efficace, che tonifica i vostri glutei e cosce.

DURATA CATEGORIA INTENSITA
)
‘45" FORZA Da media
a forte
55,
D
45’ CARDIO Forte
D
» MIND AND
\“) BODY Bassa
39 FORZA Da media
a forte
39 MIND AND Da media
BODY a forte
)
25 FORZA Da bassa
+ CARDIO a media
55"
ARTI MARZIALI Forte
>,
O,
@ CARDIO Da media
a forte
©

ATTREZZI

Barra, pesi &
step ad altezza
regolabile

Nessuno

Tappetino in
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TARGET / BENEFICI

TARGET: 18-55 anni, qualsiasi livello, dal principiante all'esperto.

BENEFICI: Scolpisce e tonifica il vostro corpo, migliora la
resistenza delle ossa e la forza della parte centrale del corpo.

TARGET: 18-50 anni, porta d'ingresso per gli uomini ai corsi
collettivi, persone alla ricerca di un corso atletico.

BENEFICI: Tonifica e scolpisce il corpo, migliora la vostra coordi-
nazione ed agilita.

TARGET: 25-65 anni, chi ricerca il benessere interiore.
BENEFICI: Migliora la forza e I'agilita, sensazione di serenita e
relax dopo il corso.

TARGET: 18-55 anni, chi non ha tempo e desidera risultati in
tempi rapidi, dal principiante all'esperto.

BENEFICI: Rinforza e tonifica i muscoli della parte centrale del
corpo, sviluppa la forza funzionale, migliora la resistenza.

TARGET: 15-65 anni, donne, qualsiasi livello di condizione fisica.
BENEFICI: Migliora la forza, stabilita e flessibilita, tonifica il
corpo, aiuta a sviluppare la concentrazione mentale, consente di
evadere dalla quotidianita e di esprimersi tramite il movimento.

TARGET: 18-65 anni, qualsiasi livello, dal principiante all'esperto,
chiunque ricerchi un corso completo.

BENEFICI: Brucia calorie, migliora la forza cardio vascolare,
tonifica tutto il corpo, scolpisce glutei e cosce, rinforza i

muscoli profondi ed il centro del corpo, migliora la mobilita e la
coordinazione.

TARGET: 15-45 anni, livello medio di forma fisica, chi ricerca un
allenamento diverso.

BENEFICI: Brucia calorie, migliora la forza e la resistenza,
sviluppa la fiducia in sé stessi e la coordinazione.

TARGET: 18-50 anni, chi desidera lavorare individualmente,
approfittando dell'energia

del gruppo.

BENEFICI: Migliora la vostra condizione fisica, tonifica e
scolpisce i glutei e le gambe, migliora la coordinazione e I'agilita.

VIRTUAL
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DESCRIZIONE DURATA CATEGORIA INTENSITA ATTREZZI TARGET / BENEFICI
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INDOOR CYCLING

DESCRIZIONE DURATA CATEGORIA INTENSITA ATTREZZI TARGET / BENEFICI VIRTUAL
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DESCRIZIONE

Si declina in 3 tipi di allenamento:

LES MILLS GRIT™ Strength € un allenamento intenso di 30
minuti che utilizza barre, pesi e step per portare il vostro
allenamento al livello superiore.

LES MILLS GRIT™ Cardio € un allenamento ad alta intensita
di 30 minuti che migliora il fitness cardio vascolare, aumenta
la velocita e massimizza I'eliminazione delle calorie.

LES MILLS GRIT™ Athletic & un allenamento intenso di 30
minuti che utilizza uno step e si focalizza sullo sviluppo
completo della condizione fisica, in particolare sulla velocita,
la forza e l'agilita.

HBX BOXING & un programma di allenamento basato sullo
sport da combattimento e le arti marziali.

Un allenamento in small group, coinvolgente, efficace e molto
divertente.

HBX MOVE é un programma di allenamento che si basa sul
TRX suspension trainer.

Un allenamento in small group, coinvolgente, efficace e con
opzioni, qualsiasi sia il livello dei partecipanti.

HBX FUSION é un programma di allenamento che utilizza
diversi attrezzi: il Kettlebell, il TRX suspension trainer e Rip
trainer, corde, plyobox, sandbag e le slam ball. Un allenamento
motivante, efficace e funzionale ad alta intensita.
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TARGET / BENEFICI

TARGET: 15-35 anni, chi desidera portare il proprio allenamento al
livello superiore, migliorando la propria condizione fisica in breve
tempo.

BENEFICI: Sviluppa i principali gruppi muscolari, mette il
metabolismo a dura prova per continuare a bruciare grassi anche
diverse ore dopo l'allenamento.

TARGET: 15-35 anni, chi desidera portare il proprio allenamento al
livello superiore, migliorando la propria condizione fisica in breve
tempo.

BENEFICI: Migliora rapidamente le capacita atletiche, aumenta la
velocita, ottimizza il dispendio calorico durante I'allenamento.

TARGET: 15-35 anni, chi desidera portare il proprio allenamento al
livello superiore, migliorando la propria condizione fisica in breve
tempo.

BENEFICI: Migliora rapidamente le capacita atletiche, sviluppa un
corpo agile e potente ed aumenta la resistenza muscolare.

TARGET: 18-45 anni, qualsiasi livello di pratica.
BENEFICI: Brucia calorie, Migliora la forza e la resistenza,
Sviluppa la fiducia in sé e la coordinazione.

TARGET: 18-45 anni, qualsiasi livello di pratica.

BENEFICI: Rinforza e tonifica i muscoli della parte centrale
del corpo, Brucia calorie, Sviluppa la forza funzionale,
Migliora la resistenza.

TARGET: 18-45 anni, qualsiasi livello di pratica.
BENEFICI: Brucia calorie, Migliora la resistenza, Scolpisce e
tonifica il corpo, Sviluppa la forza funzionale.

VIRTUAL



AQUAFITNESS

aquabodybike

aquacombat

DESCRIZIONE DURATA

AQUADYNAMIC™ & un corso collettivo di aquafitness musi-
cale senza impatto, molto divertente ed efficace per rimanere
in forma con il sorriso. 45’

\

AQUABODYBIKE™ € un corso collettivo di aquafitness musi-
cale su bike acquatica. Al ritmo della musica e del tuo cuore,
affinerai la tua silhouette ed offrirai il meglio alle tue gambe, il
tutto senza impatto.

Gy

AQUAWORK™ & un corso collettivo di aquafitness musicale
senza impatto. E’ I'ideale per ottenere addominali, pettorali,
schiena e glutei d’acciaio.

3\

AQUACOMBAT™ & un corso collettivo di aquafitness musicale
molto divertente, che si ispira alle arti marziali per mettere

KO il massimo di calorie possibili. Ti tonifichi, ridefinisci il tuo
corpo e liberi la tua energia come non mai!
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TARGET / BENEFICI

Delinea la silhouette.

Migliora l'aspetto cardio.

Brucia calorie.

Tonifica e scolpisce il tuo corpo.
4000 idromassaggi/corso.

Brucia calorie e grassi.
Delinea la silhouette
Tonifica e scolpisce glutei e gambe.

Rinforza e tonifica i muscoli del centro del corpo.
Sviluppa la forza funzionale.
Migliora l'aspetto cardio.

Brucia calorie.
Tonifica tutto il corpo.
Migliora la vostra condizione fisica.
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