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AQUAFITNESS

Un’attivitad musicale che ti porta a sognare, perfetta per tonificare i
muscoli senza sovraccaricare le articolazioni. La resistenza dell'acquq,
ben 12 volte superiore a quella dell’aria, rende ogni esercizio intenso ed
efficace, con benefici per la circolazione, la tonicitd e il benessere
psicologico. Ideale per tutti, inclusi chi soffre di mal di schiena o € in
gravidanza, grazie a movimenti che preservano l'elasticita articolare e
contrastano la ritenzione idrica. Viene svolta in acqua bassa o alta, con
o senza attrezzi come la cintura galleggiante.

HYDROBIKE

Allenamento aerobico in acqua con |la hydrobike, a ritmo di musica.
|deale per bruciare calorie e rafforzare gambe, addome e braccia.
L'intensita varia in base allimmersione: bacino o spalle. Un'attivita che
stimola il metabolismo aerobico, favorendo resistenza e tonificazione
con un impatto limitato sulle articolazioni.

HIIT CHOREOGRAFY e

Lezione intensa e musicale che mantiene un ritmo elevato (138 bpm) per |t 5
tutta la sessione. Gli esercizi a corpo libero sfruttano leve e prese per | ' y/
creare una turbolenza acquatica che lavora su tonificazione, =
metabolismo e benessere cardio-respiratorio. Perfetta per chi cerca un
workout ad alta intensita con risultati visibili e duraturi. =

AQUAPOWER

Allenamento a media/alta intensitd, arricchito da piccoli attrezzi per
massimizzare la tonificazione muscolare senza impatto sulle
articolazioni. Coniuga divertimento ed efficacia, ed e ideale per chi
cerca un workout completo, impegnativo e accessibile a tutti.

AQUAKICKBOXING

Attivitd musicale che unisce acquafitness e kick-boxing, combinando
movimenti di calci e pugni in acqua per un allenamento che coinvolge
tutto il corpo. Rafforza gambe, braccia e core, bruciando calorie e
liberando dallo stress. Ottimo per migliorare il tono muscolare e 'umore.

AQUASTEP

Allenamento musicale con step acquatico ancorato al fondo. |l
movimento sulla pedana coinvolge principalmente gambe e glutei, ma
tutti i muscoli partecipano per un workout dinamico ed efficace. Ideale
per chi cerca resistenza, coordinazione e tonificazione in un'unica
attivita.
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DONUTS SPONGE POWER

Un’attivitad musicale che ti porta a sognare, perfetta per tonificare i
muscoli senza sovraccaricare le articolazioni. La resistenza dell'acquq,
ben 12 volte superiore a quella dell’aria, rende ogni esercizio intenso ed
efficace, con beuna lezione ad alta intensita che sfrutta l'originalita dei
donuts (spugne morbide da indossare) su caviglie e polsi, per creare
resistenza e instabilita nell'acqua.

Ogni movimento diventa una sfida: il corpo lavora di piu, il core si attiva
continuamente, e il risultato € un mix esplosivo di tonificazione, forza e
coordinazione.

nefici per la circolazione, la tonicita e il benessere psicologico. Ideale per
tutti, inclusi chi soffre di mal di schiena o e in gravidanza, grazie a
movimenti che preservano l'elasticita articolare e contrastano la
ritenzione idrica. Viene svolta in acqua bassa o alta, con o senza attrezzi
come la cintura galleggiante.

AQUAWAVEBLAST

Un‘esplosione di energia e divertimento tra le onde! E' una lezione
pensata per tutti i livelli, un combo di movimenti, musica travolgente e
I'acqua diventa un elemento allenante completo. Si sudq, si ride e il
corpo si tonifica senza stressare le articolazioni. Perfetta per chi cerca
un'attivita ad alto impatto fisico. Ogni esercizio € un‘onda di benessere.

AQUATREKKING

Aquatrekking € una disciplina acquatica divertente, esplosiva ed
estremamente allenante praticata con un tappeto altamente versatile.
Questo attrezzo consente un‘ampia gamma di esercizi dinamici, dalle
diverse andature, fino al potenziamento muscolare e al lavoro
cardiovascolare. La resistenza dell'acqua stimola costantemente
equilibrio, coordinazione e forza, rendendo ogni lezione coinvolgente e
completa.

POWERSTEP

Variante intensa dell'acquastep, con sequenze coreografate a difficolta
crescente e |'uso delle cavigliere. Perfetta per chi desidera un workout a
media/alta intensitd che combina resistenza muscolare e cardio,
portando benefici a tutto il corpo.

SWIM TRAINING

un’ attivita rivolta a chi vuole migliorare la tecnica di tutti gli stili natatori,
con sessioni mirate e stimolanti. Durante gli allenamenti vengono fornite

indicazioni utili per strutturare programmi personalizzati, adatti sia a chi

nuota per passione sia a chi vuole prepararsi per competizioni in piscina
O in acque libere e in gare di triathlon.




