
ACQUAFITNESS&FITNESS
OBBIETTIVI & BENEFICI GENERALI del lavorare in ACQUA:

• Allenamento aerobico, aumentare resistenza, forza, coordinazione, la mobilità articolare e tono muscolare.
• Raggiungimento e/o mantenimento del benessere psicofisico generale.
• Attività svolta in sicurezza per le articolazioni in assenza totale o parziale di gravità.
• Importante coinvolgimento dell’equilibrio e delle capacità propriocettive.
• Effetto rilassante (rimedio a stanchezza e stress).
• Tonificazione di tutto il corpo
• Miglioramento della circolazione e degli inestetismi della cellulite.

ACQUA POSTURAL: 45” Attività a bassa intensità che si svolge in acqua bassa, a corpo libero e con piccoli,
che unisce esercizi posturali a quelli dell’acquagym. Con o senza accompagnamento musicale.

ACQUA BASSA: 45” Attività ad alta intensità che si svolge in acqua bassa, a corpo libero e con piccoli attrezzi.
Richiede un importante coinvolgimento dell’addome e buone condizioni muscolari e scheletriche di schiena, bacino
e arti inferiori per consentire un allenamento efficace.

ACQUA ALTA: 45” Attività a media/alta che si svolge in acqua alta, con l’ausilio di una cintura che aiuta il gallegiamento.
Si lavora in completo scarico, a corpo libero e con piccoli attrezzi. A ritmo di musica.

BIKE: 40” Attività di media/alta intensità, che si svolge in acqua alta, il lavoro delle gambe è impengato in una continua
pedalata, la parte superiore e il core vengono attivati utilizzando piccoli attrezzi o lavorando a corpo libero.

ACQUAMIX: 40” Una combinazione di BIKE + ACQUALTA. Attività di media/alta intensità, che si svolge in acqua alta,
il lavoro vuole unire i benefici di due discipline.

FITNESS TERRESTRE:

PILATES / 50” Lezione che segue i principi del Pilates Matwork. Attraverso gli esercizi fatti a corpo libero e con piccoli at-
trezzi, è una disciplina che pone attenzione al respiro, al riequilibrio della postura e a una maggior consapevolezza del proprio 
corpo, aumentando la forza, l’elasticità, la resistenza e la concentrazione.
POSTURAL PILATES / 50” Il Postural Pilates promuove l’utilizzo del Pilates alternato ad un lavoro che stimola la consape-
volezza corporea, l’allungamento delle “catene mio-fasciali” ed il rafforzamento muscolare per migliorare la stabilità articolare.
YOGA VINYASA / 50” Yoga e sospensione del turbinio della mente, unione di corpo e spirito e di te stesso con l’universo. 
Con lo yoga lavori sul tuo corpo per andare oltre te stesso.

ABBONAMENTO OPEN
TUTTI GLI ABBONAMENTI OPEN ACQUAFITNESS & FITNESS INCLUDONO INGRESSO IN PISCINA E PALESTRA
dalla data di attivazione

ORARI
Dal LUNEDÌ alla DOMENICA
Mattina/Pausa pranzo/Sera

MENSILE 30 giorni € 120,00

TRIMESTRALE 90 giorni € 320,00

ANNUALE (settembre 23 - luglio 24) € 880,00

TESSERA LEZIONI A SCELTA TRA CORSI E PALESTRA

15 LEZIONI  (da consumarsi entro i 4 mesi dall’attivazione) € 155,00

LEZIONE SINGOLA € 20,00
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