PROGRAMMA FITNESS
ROCCAMARE 26

\_"

TRAINER CERTIFICATA
PROF.SSA CRISTIANA RIZZO

Cristiana fa parte della llI° generazione degli allievi di Joseph Pilates,
essendo allieva di Inelia Garcia, a sua volta allieva di Romana
Kryzanowska, diretta discepola di J. H. Pilates.

‘I corpo in movimento mi ha sempre ispirata, affascinata e
conquistata. E' cosi che la mia ispirazione si & fatta passione e la
passione & diventata il mio lavoro”.

Cristiana



PROGRAMMA MATTUTINO

DAL 1° AL 15 GIUGNO E DAL 15 AL 30 SETTEMBRE DAL 16 GIUGNO AL 14 SETTEMBRE

DOM DOM

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING

11:00 PILATES MATWORK 11:00 PILATES MATWORK

LUN LUN

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING

11:00 PILATES MATWORK 11:00 BODY BARRE

MAR MAR

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING

11:00 PILATES MATWORK 11:00 PILATES MATWORK

MER MER

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING (PISCINA CASA DI LEVANTE)
11:00 PILATES MATWORK 1:00 AQUAGYM (PISCINA CASA DI LEVANTE)
GIO GIO

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING

11:00 PILATES MATWORK 11:00 PILATES MATWORK

VEN VEN

10:00 STRETCHING 10:00 STRETCHING

11:00 PILATES MATWORK 11:00 AERODANCE




PROPOSTA 1)

CIRCUI

PROGRAMMA POMERIDIANO

previsto dal 16 giugno al 14 settembre

STUDIO PILAT

=S

ATTREZZI USATI: SPINE CORRECTOR - RING - WUNDA CHAIR - PEDI POLE

COME FUNZIONA

Con l'uso di alcuni dei principali attrezzi PILATES, tra cui, lo SPINE
CORRECTOR, il WUNDA CHAIR, il RING e il PEDI POLE, permette di
organizzare un circuito PILATES METHOD completo, nel quale e
possibile allenare uno small-group di 3 0 4 persone.

Gli attrezzi vanno acquistati o noleggiati.

DALLA DOMENICA AL VENERDI

16:00 1° SMALL GROUP

17:00 2° SMALL GROUP

PROPOSTA 2)

CIRCUI

PILA

ES "TOOLS"

ATTREZZI USATI: RING - ROLLER - SOFTBALL - ELASTICI - SBARRA

COME FUNZIONA

E’ un circuito di PILATES professionale con l'uso combinato di alcuni
piccoli attrezzi che verranno messi a disposizione gratuitamente dalla

Prof.ssa Rizzo.

E’ previsto un allenamento per uno small-group di 3 0 4 persone insieme.

DALLA DOMENICA AL VENERDI'

16:00 1° SMALL GROUP

17:00 2° SMALL GROUP
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