ITL NOSTRO FITNESS IN ACQUA:

ln acqua, L wovimenti cffe‘ctuati sonp prevalentemente dt tipo nevobico voltl, quindt, al wiglioramento del sistema cardio-civeolatorio e Vesmetm/Lo.
St riescono tnoltre ad allenare tutti gli elementi che contribuiscono alla salute e all’efficienza fisica:
flesstbilita, mobilith articolare, forza e vesistenza muscolare.
Le wostre Lezlonl da 45 minutl, eseguite semapre a ritwo di musica, racchivdono Le varie tipologie del fitness acquatico: dalla ginmastica tn acqua
all’acounerobicn, e possono essere proposte a corpo Libero o con Lutilizzo di attrezzi speciﬁci per la tonificazione.

ACRIAASWEET BIKE IN ACRUA
Lezione dolee per La viattivazione e Lo Attlvita praticata in sella all’acquabike, una particolare cyjelette che permette di pedalare immerst
tonificazione muscolare, Lo wmusiea e un  nell’aequa. L punto di forza di questa attivith & proprio lacqua: pedalando si esereitn un movimento
sottofondo che accompagna L movinmentt ereatt
appositamente per wn Lavoro di mantenimento

per vincere La vesistenza del Liquido, che awmenta con Laumentare della velocita. LU'acquabike
unisce il piacere della bicicletta, della musica ¢ del Lavoro collettivo a un'attivith cardiociveolatoria

muscolare. . . p o . " . Lo
- - pluttosto intensa, ottima per tonificare gambe e glutel. Lezionl da quarantacingue minutl
ACRUAMIX all’interno delle quall, combinando La pedalata a movimentt del tronco e degli artl superiord, st
Lezione di media intensith su ritmi , S s . P . , , . . ,
ottlene wn/attivitd sia aevobica sia di tonificazione per L varl distrettl muscolart.
BIKESGYM

musteall freschi e allegrl con o senza Lausilio di o o i
ACRIAARIKE
Lezione di wedia intensitn

attrezzl.
ACRUAPOWER Lezione di medin intensith
lezione ad alta intensita effettunta a vitmo ol effettuata a vitmo di musica con L'utilizzo effettuata a vitmo di musica con due Lstruttori ¢
dell’acounbike, per stimolare due staziont di Lavoro: acquagym a “sorpresa’” e
acquabike, per stimolare Lallenamento

musicea con o senza L'ausilio di attrezzi, per
stimolare Lallenamento aerobico. Vallenamento aevobico e La tontficazione.

CIRCUIT GYM TRIATHLON

nerobico e La tonificazione di tutto il corpo.

Allenamento aequatico stmolante, acrobico, Lezione a civeuito ad alta intensitd con tre BIKEESTEP
tonificante e soprattutto molto divertente. <tazioni di Lavoro: ) ” > ) ;
U'lstruttore a sorpresa organizzerd un clreuito ; ' . Lezione ad alta intensit effettuntn a ribwo o
formato da tre o piic stazioni utilizzanso piccoll acquabike, acquagym e acquastep, per stimolare | musica con due staziont di Lavoro: acquastep e
Vallenamento di tutto il corpo. acouabike, per un allenamento “tutto gambe’.

e grandi attrezzl, su musiche fresche e allegre.
DOMENICA GYM
Tutte Le domeniche da settembre a giugno dalle 15.15 alle 16.00 gli istruttori di acquafitness st alterneranno nel presentare una lezione di acquagym.
Now occorve iscriverst, non occorre prenotare, basta presentarst 15 minutl prima dell'inizio della lezione presso La biglietterin della piscina.

Scopri di volta in volta un nuovo istruttore e wna nuova Lezione!
e vuol sapere L antielpo chi tevvr La Lezione e (L tema prescelto seguicl su Facebook o consulta Lla howee paoe del nostro sito!
S P tielpo chi t la L Lt P Lto seg Facebook lta la h page del t tol




CORSI ADULTI NUOTO LIBERO = ; § ¢ ¢
FEH DA SETT\EMBREAC—.IMQNO 3 § §

TEL.O362.902520

PER ADULTI

natatorie in base al Livello di partenza.
L X ey . DOMENICAGYM
Nelle Lezionl della sera ¢ possibile scegliere
o , BN 1515-16.00
tra GruUppl dl mantenlmento e motricltn

generale e gruppl ad alto bmpatto tn cul NUOTO LIBERO
Lallenamento agrobico e anaerobico ASSISTITO

occupano La gran parte della Lezione.
Scegli il gruppo che fa per te!

S.S.D. DIMENSIONE SPORT S.r.l.
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MARTEDL 12.05-14.30 § § <§
Corsi organizzatl in gruppt ol massimo 9 N S R -
S MERCOLEDL 12.00-13.30 b o ©
allievi pev Lstruttore con {Vequewza mono M 4
. R 19.30-22.00 ) il
o bisettbmanale e sedute da 45 mlnutt. 3 N é)L
Le leziond del mattino rivolte solitamente Glovent 12.05-14.30 %O 3
aol un pubblico pit adulto, hanno come X 2 §
, R ) VENERDI 12.05-13.230 |
finalith quella di conservare, mantenere o )
riattivare una buona motricitn generale, DOMENICA  09.30-12.30 "
oltre nd insegnare Le varie teeniche 16.00-18.00 N
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Durante L'apertwra al nuoto Libero della
PAUSA PYrANZO SAYH Messo a disposizione
degll utenti (magglorenint) wn plano di

.\eQQ
NUOTO AGONISMO E MASTER allenamento basato sulla frequentazione Q§§
Q
a
[

mono-settlmanale suddiviso in fasce di

Suddivist in gruppl in base al Livello di Livello. .
preparazione ¢ veloclta per offrire ad ognl L'assistente Bagnanti consiglierd
atletn Lallenamento plu proficuo. Lutente su quale tipo di allenamento \
DA Ak, vanks della piscina di verano, La effettuare in base alle capaciti natatorie s
cquadva agonistica prende parte al dell'utente ¢ veglierd sullo svolgimento d(
clreulto del Centro Sportivo ttaliano dalle del Lavoro assegnato con consigli

fasi provinciall ai camplonati ttaliani teentel-didatticl



http://www.piscinadiverano.it

