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Sara per il clima festoso e divertente che si crea in
piscina. Sara perché nell'acqua si avverte meno la

fatica e non si percepisce la sgradevole sensazione

di sudare. Fatto sta che l'aquafitness € una delle tipologie

di training pil amato dalle donne: tonifica i

muscoli senza ingrossarli, definisce la figura e comporta
un consumo calorico molto significativo.

In piu offre importanti benefici beauty, grazie al

massaggio dell’acqua sul corpo, che stimola la circolazione,

migliora I'aspetto della pelle e contrasta
gli inestetismi della cellulite. Ecco allora tre proposte
attualissime tra cui scegliere in funzione dei propri obiettivi.
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del corpo, ci si puo avvalere di piccoli manubri tenuti tra le mani (tipo quelli usati nel
walking classico). La musica e importante per rendere i movimenti ritmici e |'attivita piu
coinvolgente.

A@@UA@YM E’ una ginnastica da fare in acqua a

tempo di musica (a qualsiasi eta, con un possibile, ma non
iIndispensabile, uso di attrezzature specifiche) che si ispira a varie
discipline, quali: il training autogeno, il jogging, lo judo, il pugilato,
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E veramente completa e si propone sia come attivita sportiva che
ricreativa, ma anche come mezzo estetico, terapeutico e
riabilitativo. Grazie alla mancanza di gravita, € raccomandata alle
donne in gravidanza, ed, in virtu dellassenza di impatti violenti,
non crea in nessun modo pericoli di traumi ossei od articolari.
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Walk-bike Waikiﬁg'acquagym

Abbiamo unito le 2 discipline per proporti
« s " un attivitd complessa; a circuito e ad alta intensita:
Il circuito che unisce la S, el i
5 minuti di approccio e riscaldamento

pOtenZG de, tGPPEtO G//’energia 12 minuti di tappeto ad alta intensita per le gambe
12 minuti di attivita in sospensione con attrezzi per la

o - .
de,l IdrObIke’ tonicita delle braccia e la forza delle gambe

12 minuti di tappeto ad alta intensita per le gambe con

45 minuti di circuito . .
I'intervento delle braccia
di alta performance fisica composto da 4 minuti di defaticamento

3 stazioni di 10 minuti a cronometro :

idrobike; sospensione con attrezzi; acquawalking
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9 j S _.() 9 L - ” T J un’alternanza di fasi ad alta e bassa intensita, che

coincidono con fasi di lavoro e recupero. Lezione
molto intensa, si alternano bike e acquawalking
modulando opportunamente i carichi. Rendi pil
veloci i tuoi gesti: aumentare la velocita significa
aumentare il ritmo cardiaco e quindi migliorare il

BN USR] e o

45 minuti di lezione con l'intervento di gambe glutei ed ad
addominali e I'azione delle braccia e del tronco con I'aiuto
dei piccoli attrezzi mixati

Il total body -GAG si basa su una serie di esercizi che coinvolgono prevalentemente la regione dei glutei,
dell'addome e delle gambe, I'intervento del tronco con gli attrezzi minuti, svolti sempre con una stimolante
base musicale e con la classica costruzione delle attivita di gruppo, ossia una parte di riscaldamento, il
lavoro vero e proprio, 1a conclusione con defaticamento e stretching.

Martedi 19.00 e Giovedi 19.45




	

