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Shape your Body vy

ORARI NUOTO LIBERO
LUN - VEN 08.30-21.00
SAB 09.00-17.00
DOM (alternate) 09.00-12.00

SCARICA LA NOSTRA APP EGO CLUB E

PRENOTATI SUBITO!

Il palinsesto puo subire variazioni nel corso dell’ anno.

Prenotazione obbligatoria sulla App. Ego Club si riserva di annullare i
corsi con un numero di iscritti inferiore a 4 utenti.

SABATO
10:00 Corso a rotazione
10:45
11:00
11:45

INTENSITA'
BASSA v
MEDIA vy
ALTA

DIMAGRIMENTO

TONO E FORMA
BODY & MIND

yvyey

ORARI CLUB
LUN - VEN 08.30-21.30
SAB 09.00-17.30

DOM (alternate) 09.00-12.30

ego Club

miSTRE / PISCINE/ FAMILY CLUB




FISSA IL TUO OBIETTIVO, SCEGLI IL CORSO CHE FA PER TE!

Vuoi dimagrire in breve tempo ed avere un
corpo perfetto???
Ecco i corsi che ti consigliamo:

ideali per perdere peso a
suon di musical Grazie allutilizzo del
gradino (STEP) potrai bruciare grassi e
calorie e rimodellare il tuo corpol

>

ideali per perdere peso e
tonificare la parte inferiore del corpo. Con
una bike stazionaria simulerai percorsi
(anche con la proiezione di video) che ti
permetteranno di ottenere un intenso
allenamento cardiovascolare.

> ideale se wvuoi un
allenamento aerobico e divertente. 30
minuti di pura coreografial

> solo da Ego
Club il palinsesto lo decidi tul Vota il corso
che vuoi fare sui nostri Social!

> ideale per scolpire tutto il corpo
con un intenso workout!!

> ideale per
definire e tonificare il tuo corpo!

Ti consigliamo anche i corsi HYDRO e
HYDRO & MORE!

FORZA E RESISTENZA

Vuoi aumentare il tuo metabolismo e
potenziare la tua muscolatura?
Ecco i corsi che ti consigliamo:

> FUNCTIONAL CIRCUIT, CROSS
CIRCUIT  TRAINING: ideali per
aumentare forza e resistenzal Ti alleneraiin
un circuito a stazioni ad alta intensita.

> CALISTENICS: ideale per aumentare
forza, resistenza, ma anche agilital
Eseguirai esercizi a circuito a corpo libero
0 con lutilizzo di attrezzi.

> G.M. PILATES, G.M. PILATES
BASE, POWER G.M. PILATES:
GINNASTICA METODO PILATES, ideali se
vuoi allenare forza, resistenza, flessibilita,
ma anche equilibrio e tonicitd del CORE
(muscoli fascia addominale).

> POWER TONE: ideale se vuoi allenare
in modo completo ed intensivo tutto il
corpo. Si utilizzano manubri, kettlebell ed
elastici.

Ti consigliamo anche i corsi H20
BOXE, WAVES, H20 JUMP, H20
CIRCUIT e H20 POWER!

Vuoi tonificare tutto il corpo mentre bruci
calorie?
Ecco i corsi che ti consigliamo:

> ideali per
chi vuole modellare e tonificare la parete
addominale ed i gluteil Provali per un fisico
da urlo!

>

ideali se vuoi tonificare
cosce, addominali e glutei! Scolpisci il tuo
corpo a suon di fitness.

> lesclusivo attrezzo OMNIA ¢ i
cavi TRX diventano i protagonisti della sala
pesil Sfrutta la gravita, il peso del tuo corpo
e linclinazione per sollecitare tutti i
distretti muscolari.

> ideali se vuoi un
allenamento altamente tonificante per tutti
i distretti corporei  (TOTAL BODY
WORKOUT). Utilizza i nostri attrezzi
(manubri, elastici e bilancieri a carico
variabile) otterrai risultati assicurati!

Per il tono ¢ la forma ti consigliamo anche
tutti i corsi e H20
GYM, H20 GAG, H20 TONE, H20
FUSION!

BODY&MIND

Vuoi liberarti dalle tensioni e dallo stress
giornaliero?
Ecco i corsi che ti consigliamo:

> BACK PREVENTION: ideale per chi
vuole correggere la postura shagliata e
prevenire il mal di schiena, consiste in una
ginnastica dolce, che pensa alla salute della
tua colonna vertebrale.

Per ritrovare ['equilibrio tra la mente ed il
corpo ti consigliamo anche tuttii corsi
“G.M. PILATES™!

ACQUA FITNESS

Non sai resistere all'attivita in acqua?
Entra nella nostra piscina ed & subito
magia...

Sfrutta il potere rassodante e drenante
dell'acqua e ti sentirai subito rinascere!

Ecco i corsi che ti consigliamo:

> H20 GYM, HYDRO, H20 GAG,
WAVES, H20 JUMP, H20 TONE, H20
CIRCUIT, H20 BOXE, HYDRO&MORE,
H20 POWER, H20 FUSION

ego Club
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