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7:00-7:45
metodo                            
Pilates

7:00-7:45
metodo                          

Energy Boost

7:00-7:45
metodo                            
Pilates

7:00-8:00
metodo                       

Vinyasa Yoga

7:00-7:45
metodo                          

Energy Boost

8:30-9:20
metodo                      
Tone Up

8:30-9:20
metodo                       
Tone Up

9:30-10:20
metodo                           
Pilates

9:30-10:20
metodo                                    
Mobility

9:30-10:20
metodo                      

Dynamic Pilates

9:30-10:20
metodo                       
Mobility

13:00-13:45
metodo                               

Total Body Balance

13:00-13:45
metodo                          
Tabata

13:00-13:45
metodo                                      

Total Body Balance

13:00-13:45
metodo                               

Power Circuit

13:00-13:45
metodo                    

Yogalates

17:00-18:00
metodo                       

Vinyasa Yoga

17:10-17:55
metodo                       

Postural Pancafit

17:00-18:00
metodo                         

Vinyasa Yoga

17:30-18:20
metodo               

Postural Pancafit

18:45-19:35
metodo                           
Pilates

18:30-19:20
metodo                         

Energy Boost

19:00-19:50
metodo                        
Tabata

18:45-19:35
metodo                          
Pilates

19:45-20:35
metodo                             

Power Minute

19:30-21:00
metodo                        

Vinyasa Yoga

20:00-21:00
metodo                              
Pilates

19:45-20:35
metodo                                  
Tone Up
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Tonificazione

Sul retro è possibile trovare la descrizione di ogni corso

Alta intensità

Corpo e Mente



Metodo Pila tes Metodo Dyna m ic Pila tes

Un a llena m ento su ta p p et ino ( Matwork)  che, a nche g ra zie a ll'uso d i p iccoli 

a t t rezzi, com bina  resp irazione e m ovim ent i cont rolla t i. At t iva ndo il core, m ig liora  

la  p ostura , a llung a  i m uscoli e cost ruisce forza  p rofond a  e stab ilità . Un la voro 

che tonifica  il corpo in m od o a rm onioso e rip orta  equilib rio t ra  corp o e m ente.

Un a llena m ento st im olante e rigenerante: una  p rim a  p a rte d i step  a  ritm o d i 

m usica  p er il cuore, un la voro m ira to con i pesi per m a ntenere i m uscoli fort i e 

tonic i, e un fina le d i Pila tes sul tap p et ino per rit rova re ela st ic ità  e a rm onia .

Metodo Yoga la tes Metodo Vinya sa  Yoga

Lezione che unisce Pila tes e Yoga  in d ue m om ent i: la  p rim a  p a rte è d ed ica ta  a  

eserc izi d i rinforzo m uscola re p er tonifica re il corpo; la  seconda  p reved e uno 

Yoga  m olto sem plice e b a se p er a llung a rsi e rila ssa rsi. Ad a t ta  a  tut t i.

Una  p ra t ica  in cui il resp iro g uid a  ogni m ovim ento, in un flusso fluido e cont inuo. Il 

resp iro consa p evole a t t iva  il sistem a  pa ra sim p a tico, favorendo ca lm a  e 

rila ssa m ento p rofond o. Un flusso che sciog lie le tensioni e rig enera  corpo e 

m ente.

Metodo Mobility

Un a llena m ento ded ica to a lla  lib ertà  d i m ovim ento d elle a rt icola zioni. Con gest i 

cont rolla t i e fluid i, m ig liora  l'a m p iezza  a rt icola re e p reviene rig id ità  e tensioni. Un 

lavoro che rest ituisce m ob ilità , controllo e benessere in og ni gesto.

Metodo Power Minute Metodo Energy Boost

Og ni m inuto pa rte un nuovo esercizio: com pleta to il lavoro, il tem p o resta nte è 

recupero. Un form a t d ina m ico che a llena  forza , resistenza  e ritm o 

ca rd iova scola re.

Un a llena m ento a d  a lta  intensità  che a lterna  la voro intenso e b revi recuperi. 

Att iva  il m etab olism o, m ig liora  la  resistenza  e b ruc ia  energ ia  anche a  fine 

sessione.

Metodo Power Circuit Metodo Ta ba ta

Il m a gg ior num ero d i round  possib ili in un tem p o p restab ilito. Un form a t sfida nte 

che a llena  forza, resistenza  e costa nza , a l prop rio ritm o.

Il m etodo che d im ost ra  com e ba st ino p ochi m inut i p er a llena rsi da vvero. Cic li 

rap id issim i d i la voro e recup ero p ortano il corp o a l m a ssim o sforzo, m ig liora nd o 

p otenza  e ca p ac ità  a erob ica  in tem p i record .

Metodo Tota l Body Ba la nce Metodo Tone Up

L'a llena m ento per m antenere il corp o forte, a g ile e in sa lute. Unisce una fa se d i 

tonifica zione g loba le a  un p rotocollo isp ira to a  Yog a  e Pila tes p er core, m ob ilità  

e stretching  p rofond o. Il p erfet to eq uilib rio tra  p otenziam ento e a llungam ento, 

p er m ig liora re la  p ostura  e recup era re effic ienza  fisica .

Un a llena m ento d ed ica to a lla  tonificazione d i tut to il corpo, spesso con p iccoli 

a tt rezzi. Rinforza , definisce e m od ella  la  m uscola tura , m ig liorand o postura  ed  

energ ia . Ada t to a  tut te le fasce d 'età .

I NOSTRI METODI

ALTA INTENSITÀ

TONIFICAZIONE

CORPO E MENTE

Tanti m etodi, un solo m ondo da esplorare.


