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ELENCO E DESCRIZIONE DELLE ATTIVITA'":

HIIT: Potenzia il tuo Metabolismo! L'High Intensity Interval Training & un allenamento costituito dall'alternanza di brevi sforzi molto intensi, seguiti da periodi di recupero poco intensi.

CORE CALISTHENICS: Arriva in sala Fuoco I'ultima frontiera del fitness per i tuoi addominali! In questo allenamento adatto a tutti potrai sviluppare il tuo CORE, con esercizi sempre piu efficaci, per un potenziamento a 360°!

FUNCTIONAL CIRCUIT: E' un tipo di allenamento con sovraccarichi ,eseguito a circuito, dove alternando esercizi a difficolta variabile puoi sviluppare Forza e Resistenza con un allenamento sempre nuovo ed efficace per tutto il corpo!

PILATES: Pilates & ginnastica posturale, & connessione e dialogo tra mente e centro del tuo corpo, & respirazione funzionale al gesto atletico. E' forza, equilibrio, flessibilita ed elasticita...e un momento della giornata dedicato a te...

INDOOR CYCLING: Sali sulla tua bike...accanto a te i tuoi compagni di viaggio...la musica ed il trainer ti porteranno, un'altra volta, dentro un viaggio senza limiti...CONSIGLIATO L'USO DEL CARDIOFREQUENZIMETRO

FUNCTIONAL: E' un allenamento innovativo che plasmera il tuo corpo a 360°, con esercizi nuovi e stimolanti, adatti a migliorare le tue performance atletiche! Metti alla prova il tuo corpo...ne rimarrai sorpreso!

CRAB vs FBS: Il CRAB, progettato per la tonificazione funzionale, si fonde alla tecnica di allenamento FBS! Ti aspetta una lezione a ritmo di musica ed alta intenbsita basata su un' infinita di esercizi e corpo libero

e con lo step. Energia ritmo e tonificazione garantiti!

PANCAFIT & STRETCH: L' allungamento muscolare globale decompensato della Pancafit abbinato ad un lavoro posturale di mobilita e stretch
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FREE 5TH TRAINING LAB: L' allenamento quotidiano nel 5TH TRAINING LAB, la domenica, apre a tutti gli iscritti! Provalo!

: CORSI APERTI ANCHE AGLI ABBONAMENTI "MOVIMENTO" E "QUINTO ELEMENTO"!

ENDURANCE: Allenamento aerobico con corsa, ergometri ( row, skierg, bike), esercizi a corpo libero (burpees, salti con la corda, box jump) e attrezzature (medicine balls, kettlebells, slitta). Routine di allenamento varia, dinamica

e sicura, utile per la preparazione Hyrox



