LUNEDI - VENERDI DALLE 08:30 ALLE 21:30 / SABATO DALLE 08:30 ALLE 19:30
ATTIVITA' DI GINNASTICA FINALIZZATA ALLA SALUTE E AL FITNESS

10:00-10:45
A
WALKING EASY

09:30-10:20

) namic

~—_""7 "~ lLucia _ )) U)’@Z’ﬁ\
12:45-13:30 12:45-13:15
LESMILLS B vy ENERGY
RPM WALKING 30 HiIT

13:30-14:15 13:30-14:20

OORE&» Chmru .

LESMILLS

sopyPump 5

\__/

17:30-18:20

18:00-18:45
s TR

.WAU(!NG f‘ASY o

STUDIO
ENERGY

18:20-19:10 | (0
PILATES NERGY
POWER =

U o000 BT
. ENERGY
BODYPUMP“

PROSSIMAMENTE

| 19:00-19:30

20:00-20:50

fen FUNFIONIALE

- CVIbEO

| R
| PALESTRA LIVE ENERGY VIRTUAL

N piacere di allenarsi cor i nostr
corsi musicali quando vuoi tu.

Tre sale corsi attrezzate con grande
schermo dove puoi prenotare [orario

_ i il corso che preferisci e allenatrti da
. solo o in compagnia di chi vuoi tu.

CORE:30/

Muru

STUDIO

Chiara

STUDIO
ENERGY

Ambra

I

‘Giuseppe‘_

- P=ND>PIZ —-—-D>

WALKING PUMP_}

10:00-10:50

® CORPO
LIBERO Lucia

12:45-13:30
PILATES
POWE\“"

-—

13:30-14:20

- Lucia

18:00-18:30

4BOOTY
18:30-19:15 |
LESMILLS

gooveimp 45 | chiara

19:00-19:50
LESMILLS
RPM

19:30-20:20 1

- Lavra

09:30-10:30

-

PILATES |
Pows\—— |

12:45-13:35

LeSMILLS

BODYPUMP
113:40-14:30

5 SUPEIUNIP | chiars

18:15-19:00

LasMiLes

conEéS

"19:00-19:50

PILATES
POWE\—-' Mara

-

20:00-20:30

' 20'30 21:30

))L)@;A\ Muru :

ABOOTY

STUDIO
ENERGY

PRENOTAZIONE OBBLIGATORIA TRAMITE APP My G SP
SABATO

PROSSIMAMENTE |

12:45-13:35

13:40-14:10

TWALKING PUNE

NS TW
@LU,‘JJ Lucia ’

18:30-19:00

S
“WALKING 30 HIIT

19:00-19:30

cauJRE 3@ ~ Laura

LESMILLS

19:30-20:30
BODYPUMP

17:30-18:30 ANDREA

RARATE

BAMBINI

MUAY THAI

3 X @ Boran

MUAY THAI

@ BORAN

18 30 20:00 MARGO

18 30 19:30 MARGO
MUAY THAI

@ BORAN

BAMBINI 6-12 ANNI

19:30-21:30 FRANCESCO

% KUNG FU

20 OD 21:30 MARGO

17:30-18:30 ANDREA

RARATE

BAMBINI

18: 30 20:00 MARGO

MUAY THAI

X ©BoRAN

20:00-21:30 ALESSANDRO

18: 30 19:30 MARGO
MUAY THAI

X O BORAN

BAMEINI 6-12 ANNI

19:30-21:30 FRANCESGO

% KUNG FU || >

20:00-21:30 ALESSANDRO

b

18: 30 20:00 MARCO '
MUAY THA!

X! YBORAN

TWALKING PUNE

PROSSIMAMENTE




<33 WAz,

B350 027 9615

@ INTENSO @) MEDIO

LESMILLS ’ BODYPUMP & I'allenamento con il bilanciere che scolpisce, tonifica e rinforza il corpo intero
rapidamente! Usando bassicarichi e alte ripetizioni, si brucia grasso, si guadagna forza ottenendo
BODYPUMP . rapidamente un carpo tonico e asciutto. Tramite squat, spinte, sollevamenti e trazioni si effettuano
. . circa 70100 ripetizioni per gruppo muscolare fino a superare anche le 1000 in totale.
LESMILLS . CORE allena il ronco e le catene muscolari che connettono la parte inferiore e superiore del corpo.
Un programma ideale per addome e glutel, per sviluppare forza funzionale e prevenire gli infortuni.
conE . Breve ed efficace per raggiungere un nuova livello di fitness tonificando e rinforzando il corpo con
< _J esercizi isolaticome il crunch ed integrati di equilibrio in piedi o come gli hover.
RPM & l'allenamento diindoar cycling dove si pedala sul ritmo di musica coinvalgente. Un percorso

LESMILLS

virtuale tra colline, pianure, montagne e corsa a tempo. Suda, brucia calorie e raggiungi i tuoi picchi
~ . diadrenalina. Migliora il livello allenamento cardiovascaolare, brucia grassi, tonifica e scolpisce cosce,
© glutei e fianchi, aumenta la forza e la resistenza delle gambe senza aumentarne la dimensione!

WALKING PUMP unisce l'azione aerobica del Walking alla tonificazione del Pump creando un effetto
dimagrante e tonificaznte. PH.A (Peripheral Heart Action) cioé alternare esercizi per distretti muscaolari
periferici. Questo metodo usato a Walking-Pump sollecita il sistema linfatico e drenante che insieme a
quello cardiovascaolare crea un ottimo dispendio energetico e un eccellente azione dimagrante.
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WALKING EASY é allenamento sul tappeto meccanico ad intensita moderata. Ideale periniziare un
percorso d'allenamento gradualmente e con un'intensita adeguata. Walking Easy in 45 minuti allena
tutto il corpo con fasi dileggera camminata sul tappeto e dileggera tonificazione aterra. Ideale se
stai ricominciando dopo uno stop o se non hai mai fatto spart e ti vuai allenare con meno intensita.
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WALKING 30 HIIT & 'unione del Walking e I'HIT. Un'allenamento sul tappeto meccanico ad alta

/WALK’NG 30 u ] intensitadi 30 minuti. Con esercizi facili e giusti recuperi potrai sfidarti in un allenamento
HIT .~‘;‘-1 estrermamente cardiovascaolare e bruciare anche pit di 400 calorie e quasi altrettante dopo.
S — © Questo grazie allHIIT e all'effetto EPOC (consumao di ossigeno post-allenamento) che esso genera.
. POWER PILATES ¢ l'allenamentoper chi ha problemi articolari o lombalgie, per anziani che ritrovano forza
PILATES ed elasticita, per prevenire losteoporosi e pertutti i casi di post riabilitazione. Un metodo ideato ad inizio
POWER\ ‘ 800 da Joseph Pilates che fonde i principi di discipline orientali e occidentali: mente e corpo cooperano
= nell’'esecuzione di movimenti precisi, fluidi e controllati per migliorare la forma fisica e la consapevolezza.
Dynomic DYNAMIC YOGA & una disciplina molto antica nata in India che affonda le sue radici in millenni dicultura

e tradizioni. Dynamic Yoga & uno stile classico dell'Hatha Yoga ideale per armonizzare il corpo, la mente,
le emozioni e per aumentare il livello di consapevolezza. Yoga migliora la forza, la flessibilita e lequilibrio
ma & anche un'esperienza relativamente interiore e non solamente una pratica sportiva.
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CORPO LIBERO sitratta di un allenamento a circuito che prevede lutilizzo di piccoli attrezzi funzionali
e di molti esercizi a corpo libero. E un allenamento mirato alla tonificazione, al miglioramento della
resistenza e della coordinazione. Pil forza e dimagrimento sono solo alcuni dei molti benefici che
ofterrai da questo allenamento.
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SUPERJUMP ¢ l'innovativo allenamento sopra un trampolino elastico ideato appositamente per usare la
forza di gravita e per attivare il sistema linfatico aumentando il metabolismo. Tonifica | muscolifino a 191%
in pitche a terra senza stressare le articolazioni diminuendo I'impatto dell85%. Potenzia il ritorno linfatico
© el sistema drenante del 1400% e migliora le difese immunitarie. Grandi risultati e massimao divertimentol
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BOOTY é l'allenamento peri glutei, la cui attivazione & difondamentale importanza per potersi allenare
bene; quando non funziona come ovrebbe, sono le altri parti del corpo a compensare, per esempio la

. bassa schiena causando molte volte dolore, infiammazioni. Allenare questi grandi muscoli ci permette,

" cltre al risultato estetico, di avere un grosso aiuto su tantissimi altri esercizi e in generale nella vita.
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FUNZIONALE & un allenamento che utilizza semplici attrezzi ed esercizi multi-articalari per migliorare
I'equilibrio, la propriocezione e migliorare la stabilizzazione, ideale per la perdita di peso, per l'aumento
. muscolare. L'allenamento funzionale & aerobico, difarza e diresistenza alla forza con una dinamicita che
Y nonlasciail tempo alla noia. Consigliato a chi ricerca un benessere globale ed un corpa piti funzionale.

HIIT30 ti spingera cltre i limiti. L'esperienza di un allenamento in un gruppo ristretto con l'istruttore
che ti motivera fino a non farti credere a quanto intenso sara il tuo allenamento. Farza, resistenza,

¢ rapidita, coordinazione, determinazione per raggiungere risultati consistent, rapidamente, una sfida
“  intensa, una routine di allenamento specifica, musica esplosiva per mandare I'energia alle stelle.
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CON ATTREZZI @ CORPO LIBERO

Si consiglia un abbigliamento comodo e scarpe da ginnastica pulite,
usate solo per la palestra. Porta sempre con te la mascherina, un tappetino,
un’asciugamano, dellacqua per idratare e reintegrare prima, durante e dopo
gli allenamenti. Se sei alla prima lezione, o provi per la prma volta un’attivita,
arriva almeno 10 minuti prima per ricevere dall’istruttore le indicazioni
necessarie per allenarti al meglio! Ricordati di riporre al loro posto gli attrezzi
usati e di igienizzarli prima e dopo. La tua salute ci sta a cuore, € anche per
questo che ti ricordiamo di portare il certificato medico o rinnovarlo se é
scaduto, senza una certificazione medica non possiamo farti allenare!
Per entrare in palestra € necessario il badge {(braccialetto rosso)}, portalo
sempre con te (ti consigliamo di metterlo nel borsone della palestra) e usalo
sempre per oltrepassare il tomello. Tutte le attivita sono a PRENOTAZIONE
OBBLIGATORIA, serve agli gli istruttori per sapere chi partecipa al corso.
Si pud prenotare telefonicamente, direttamente in palestra oppure online
tramite la specifica App MyGSP. Ancora piu importante € REVOCARE la
propria prenotazione in caso non si riesca pil a venire, € necessario farlo in
tempo utile (ur'ora prma) per pemettere agli iscritti in attesa di inserirsi.
E’ anche grazie a questi piccoli ma importanti dettagli che riusciamo
a dare un miglior servizio...

Buon allenamento e grazie per la collaborazione!
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HAI GIA SCELTO IL TUD PIANO D'AZIONE? NON ANCORA? COSA ASPETTI!




