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DESCRIZIONE CORSI

Functional Training

Nella lezione di Functional Training si introdurranno volutamente quantita controllate
di instabilita. Questo portera il corpo, nella sua totalita, a reagire al fine di riguadagnare
la propria stabilita. Gli elementi che si andranno quindi a stimolare saranno equilibrio
e propriocezione (consapevolezza del corpo), ma non solo: si alleneranno capacita
come velocita, forza e potenza. Lintensita dell’allenamento funzionale e facilmente
modulabile, quindi un circuito di lavoro puo essere piu 0 meno impegnativo in base al
livello dei partecipanti.

Pilates

Il Pilates € un sistema di allenamento che rinforza i muscoli posturali lavorando sulla
regione addominale, dorsale e lombare. Insegna a controllare i movimenti del corpo e
a muoversi in modo fluido migliorando l'allineamento scheletrico e la deambulazione.



