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|Ejg PROMO ESTATE SCADE IL 30 GIUGNO

Lo

#=# FITNESS MORNING -©-

#=F FITNESS ALL DAY ¢ )"

Tutto il giorno, tutti i corsi fitness e la
nostra sala pesi a disposizione per
allenarti quando vuoi

‘O- Annuale da 53€ mese
%" Per gli Ex Soci: 590€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

g&=] FITNESS PREMIUM 8- )’

Effettua l'upgrade a Fitness Premium:
Pilates Reformer 4 volte al mese con
soli 15 euro in piu.

‘O Annuale da 68€ mese
“%* Per gli Ex Soci: 770€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

Eleva il tuo allenamento: il Pilates
Reformer allunga, rinforza e rigenera
il tuo corpo.

Allenati ogni mattina in sala pesi o
con i nostri corsi fitness senza limiti
fino alle 14:30

‘O- Annuale da 46€ mese
“%* Per gli Ex Soci: 500€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

-O- Aggiungilo al tuo abbonamento
 fitness con soli 15€ al mese

= Pacchetto 25 lezioni a partire
da 17€ a lezione

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

tri3s

Formula: Rateizzabile: Formula: Rateizzabile Formula: Rateizzabile
1 Mese > 75€ / 1 Mese > 85€ / 1 Mese > 100€ / Formula: Utilizzabili entro
4 Mesi > 260€ / 4 Mesi > 295€ / 4 Mesi > 355€ / 1 Lezione > 35€ 30 giorni
6 Mesi > 360€ 2 rate 6 Mesi > 420€ 2 rate 6 Mesi > 510€ 2 rate 5 Lezioni - 115€ 30 giorni
3 rate 12 Mesi > 640€ 3 rate 3 rate 10 Lezioni > 210€ | 60 giorni
3 rate 12 Mesi Ex Soci > 590€ _ JIERE 3 rate 15 Lezioni > 285€ | 60 giorni

25 Lezioni = 420€ 90 giorni

Quota associativa = 20€

Quota associativa 2 20€

Quota associativa 2 20€

Quota associativa = 20€
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Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];Iﬂ Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];Iﬂ Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];Iﬂ Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];Iﬂ

‘ » AGGIUNGI L’'OPZIONE FLEX AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 35€ E STOPPALO QUANDO VUOI PER MAX 2 VOLTE NELL'ANNO (MAX 1 MESE DI TEMPO)
» AGGIUNGI L’'OPZIONE SUMMER AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 120€ PER AVERE ACCESSO ALLA PISCINA DEL CLUB INFRASETTIMANALMENTE


https://www.instagram.com/reel/C48Yx0jtwx6/?igsh=MWY4YTRkNDFg-MTZnMQ==
https://www.instagram.com/reel/C48Yx0jtwx6/?igsh=MWY4YTRkNDFg-MTZnMQ==
https://www.instagram.com/reel/DB_3_5VoNP9/?igsh=MW1nenJhbWw4Y280MQ==
https://www.instagram.com/reel/DB_3_5VoNP9/?igsh=MW1nenJhbWw4Y280MQ==

|Ejg PROMO ESTATE SCADE IL 30 GIUGNO
& comBAT o

Tutto il giorno, tutti i corsi combate la
nostra sala pesi a disposizione per
allenarti quando vuoi

“O- Annuale da 53€ mese
“%* Per gli Ex Soci : 590€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

4% cALX

Tutto il giorno, tutti i corsi CALIX e la nostra
sala pesi a disposizione per allenarti
quando vuoi

-O- Annuale da 70€ mese
%4> Per gli Ex Soci : 780€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

Tutto il giorno, tutti i corsi del Box R1 e la
nostra sala pesi a disposizione per
allenarti quando vuoi

“O- Annuale da 70€ mese
“%* Per gli Ex Soci: 780€ I'anno

Rendi Premium
il tuo
abbonamento
con soli 15€ in
piu al mese

|

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi
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Aggiungi 4

Formula: Rateizzabile Formula: Rateizzabile Formula: Rateizzabile lezioni di Pil

1 Mese > 85€ / 1 Mese > 95€ / 1 Mese > 105€ / ezlllorfn ! altes
erormer a

4 Mesi > 295€ / 4 Mesi > 340€ / 4 Mesi > 365€ /

- . - T - o mese alla tua

6 Mesi > 420€ 2 rate 6 Mesi > 480€ 2 rate 6 Mesi > 510€ 2 rate

offerta per
rinforzare,

12 Mesi = 640€ 3 rate
12 Mesi Ex soci = 590€ 3 rate

Quota associativa = 30€

12 mesi = 840€
12 mesi Ex soci 2> 780€

12 Mesi = 840€
12 Mesi Ex Soci = 780€

allungare e

riequilibrare il
corpo

5
5
58

Quota associativa = 20€ Quota associativa = 20€

Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];Iﬂ Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];;[ Vuoi saperne di piu? Clicca sull’icona ];;[

‘ » AGGIUNGI L’'OPZIONE FLEX AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 35€ E STOPPALO QUANDO VUOI PER MAX 2 VOLTE NELL'ANNO (MAX 1 MESE DI TEMPO)
» AGGIUNGI L’'OPZIONE SUMMER AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 120€ PER AVERE ACCESSO ALLA PISCINA DEL CLUB INFRASETTIMANALMENTE


https://www.instagram.com/box_r1_roma?igsh=ZDgyZ256ZDRmeHQy
https://www.instagram.com/box_r1_roma?igsh=ZDgyZ256ZDRmeHQy
https://www.instagram.com/reel/DNs7RPM0Pol/?igsh=MTNobWJnZmFtM-TY3Zw==

1
Offerta Fitness

Attivita olistiche e funzionali a bassa,
media e alta intensita

* Un palinsesto fittissimo di corsi attivi dalle 7 alle
21, per offrirti ogni giorno tantissime possibilita
di allenamento.

* Dal Pilates Reformer al Biking Program,
passando per Funzionale, Posturale, Yoga e
tante altre discipline a bassa, media e alta
intensita, troverai sempre Pattivita giusta per il
tuo livello.

* Allenamenti studiati per portare benefici reali:
postura corretta, piu forza e resistenza,

benessere mentale ed energia quotidiana.




ATTIVITA’ FITNESS BASSA INTENSITA’

GINNASTICA Pensato per le persone che vogliono mantenersi in forma senza esagerare. Il giusto equilibtio tra esercizi cardio, di rinforzo muscolare, di

DOLCE mobilizzazione, di stretching rendono le lezioni dinamiche e fruibili da tutti.

PILATES Mira, anche con l'uso di piccoli attrezzi, alla tonificazione muscolate, al miglioramento della postura e al recupero di un equilibrio psicofisico

BALANCE ottimale. A tale scopo durante la lezione viene rivolta particolare attenzione alla scelta degli esercizi e alla loro corretta esecuzione.

Il Vinyasa Yoga ¢ una pratica dinamica che unisce movimento e respiro, migliorando forza, flessibilita e benessere mentale. Ideale per chi cerca un

VINYASA YOGA

allenamento completo e rilassante.

Allenamento che si pone 1'obiettivo di conferire ai praticanti armonia nella gestione della postura (soprattutto della colonna vertebrale) e una buona

PILATES

mobilita articolare.

POSTURAL Insieme di esercizi che ristabiliscono 1'equilibrio muscolate e agiscono pet lo piu sulle zone del corpo rigide e dolorose in modo da stabilire una

PILATES postura corretta.

SOFT GYM Sono lezioni su base rigorosamente musicale. Attraverso I'uso di piccoli attrezzi si costruiscono blocchi di lavoro dove il condizionamento muscolare e

TONE cardiovascolare migliorera notevolmente.




\\2

PILATES
REFORMER

CIRCUIT
TRAINING

TOTAL BODY

GAG ELASTICI

TOTAL GAG

ATTIVITA’ FITNESS MEDIA INTENSITA’

Il Pilates Reformer ¢ un allenamento su macchinario che sfrutta resistenze e movimenti controllati per lavorare in profondita su tutto il corpo.
Migliora postura, flessibilita e tono muscolare, rinforza la muscolatura senza sovraccarichi e aiuta a ritrovare equilibrio ed energia nelle attivita

quotidiane.

Alternanza di minuti di allenamento cardiovascolare sostenuto con un corrispettivo di allenamento effettuato con attrezzature quali piccoli pesi e

bilancieri propri della pesistica a corpo libero.

Il corso di fitness ""Total Body" ¢ un allenamento completo che mira a coinvolgere e tonificare tutti i principali gruppi muscolari del corpo. Ideato per

migliorare la forza, la resistenza, la flessibilita e la coordinazione.

Il corso «GAG Elastici" ¢ un programma di allenamento specializzato progettato per scolpire, tonificare e rafforzare i muscoli dei glutei utilizzando
bande elastiche di resistenza. Attraverso una serie di esercizi mirati e dinamici, questo corso stimola profondamente i muscoli glutei, migliorando la

loro forma, definizione e forza.

A ritmo di musica si allenano Gambe Addominali Glutei con ’aiuto di una piccola banda elastica(rubband) piccolo peso o cerchio. Mirato a snellire e

tonificare gli arti inferiori.



IE ATTIVITA’ FITNESS ALTA INTENSITA’
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FAT BURNER N o N |
KILL Bruciare calorie senza mai fermarsi! Step bilanciere e pesi piccoli ci daranno la possibilita di arrivare all’obiettivo, rigorosamente a ritmo di musica. X
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Allenamento basata sull'attivazione in modo naturale di tutti i muscoli del corpo, accompagnata da sottofondo musicale utile a creare

POWER TOTAL

contemporaneamente 1'attivazione cardiovascolare e muscolare. Cio permette di perdere realmente peso, tonificare i muscoli del corpo e migliorare

BODY

dal punto di vista motorio.
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Utilizzo di movimenti di base del corpo umano, uniti a piccoli attrezzi, con intensitd medio elevata ma adatta a tutti per migliorare postura !

HIIT TRAINING P ’ P ’ pet mig postui&
composizione corporea, coordinazione, agilita, forza e mobilita articolare. 1

1
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FUNZIONALE Allenamento completo che migliora forza, equilibrio e coordinazione attraverso esercizi che replicano movimenti quotidiani. Utilizzando attrezzi !
. N PR . . . . . . . 1

come kettlebell e palle mediche, ¢ adatto a tutti i livelli e mira a potenziare la performance fisica globale e prevenire infortuni. I
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BIKING Biking program ¢ uno sport aerobico che consiste nel pedalare ad intensita variabile su una cyclette fissa. Migliorando la capacita cardio respiratoriae |

1

PROGRAM potenziando i muscoli delle gambe, lo spinning bike & un’attivita fisica intensa che puo farti bruciare fino a 800 calorie a seduta. Questa lezione |
1

collettiva entusiasmante e conviviale ¢ consigliata a chi ¢ in buona salute e ha come obiettivo il dimagrimento. !
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5C, PILATES REFORMER

Il Pilates Reformer ¢ un allenamento premium che utilizza un'apposita macchina per offrire un'esperienza di
fitness avanzata. Il corso ¢ effettuato in piccoli gruppi di massimo 5 persone, focalizzandosi su forza, flessibilita e
allineamento posturale. Ideale per chi cerca risultati rapidi e personalizzati. Grazie alle resistenze regolabili del

Reformer, gli esercizi sono adattabili a tutti i livelli di fitness, rendendolo una scelta eccellente per chi desidera un

allenamento efficace, sicuro e mirato, in grado di scolpire il corpo e migliorare il benessere generale

“lned | wared | Meroled | Goved | Venerd | sabato_

8:00 — 9:00 8:00 — 9:00

CRISTIANA ALESSANDRO

9:00 — 10:00 9:00 — 10:00 9:00 — 10:00 9:00 — 10:00

ALESSANDRO SIMONA ALESSANDRO ALESSANDRO
ALESSANDRO ALESSANDRO
CRISTIANA ALESSANDRO CRISTIANA SIMONA CRISTIANA ALESSANDRO BLOCCA ORA IL TUO
REFORMER CONTATTANDO
SIMONA CRISTIANA CRISTIANA [LA SEGRETERIA AL NUMERO

06/5295884

CRISTIANA CRISTIANA



BIKING PROGRAM

Biking program ¢ uno sport aerobico che consiste nel pedalare ad intensita variabile su una .
cyclette fissa. Migliorando la capacita cardio respiratoria e potenziando i muscoli delle gambe, Prenota subito la tua

lo spinning bike ¢ un’attivita fisica intensa che puo farti bruciare fino a 800 calorie a seduta. | bike tramite app o al

BIKING

Questa lezione collettiva entusiasmante e conviviale ¢ consigliata a chi ¢ in buona salute e ha

=
<
-
O
o
e
o

numero 06/5295884

Vuoi saperne di pit? Clicca sullicona [¥]

come obiettivo il dimagrimento.

i | e | Mouoed | Gimed | Ve | sabto | bomerca

730 8:30 710 8:10 730 8:30
BIKING BIKING BIKING
PROGRAM PROGRAM PROGRAM _
11:30 _ 12:
(Antonello) (Antonello) (Antonello) S0 <L 230 10:30
BIKING BIKING
PROGRAM PROGRAM
(Debora) (Rotazione)

18:30 — 19:30 18:30 — 19:30 18:30 — 19:30 18:30 — 19:30 18:30 — 19:30

BIKING INDOOR BIKING INDOOR BIKING
PROGRAM | CYCLING PROGRAM | CYCLING PROGRAM
(Debora) (Paolo) (Debora) (Paolo) (Tamara)
19:30 — 20:30 19:30 — 20:30 19:30 — 20:30 19:30 — 20:30
BIKING INDOOR BIKING INDOOR
PROGRAM | CYCLING PROGRAM | CYCLING

(Debora) (Leonardo) (Debora) (Leonardo)



https://www.instagram.com/reel/C3iRcr9tMMQ/?igsh=MXY4NmVtenlvM-WF0eA==

ISC TARIFFARIO E PROMO FITNESS
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#=F FITNESS MORNING

Allenati ogni mattina in sala pesi o
con i nostri corsi fitness senza limiti
fino alle 14:30

O- Annuale da 46€ mese
“%* Per gli Ex Soci: 500€ I'lanno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

Ol
Ol
8

Formula: Rateizzabile:
1 Mese = 75€ /

4 Mesi > 260€ /

6 Mesi 2> 360€ 2 rate

12 mesi = 550€ 3 rate
12 mesi Ex Soci = 500€ 3 rate

Quota associativa 2 20€

SCADE I1. 30
GIUGNO

#= FITNESS ALL DAY ¢- )"

Tutto il giorno, tutti i corsi fitness e la
nostra sala pesi a disposizione per
allenarti quando vuoi

‘O- Annuale da 53€ mese
%% Per gli Ex Soci: 590€ I'anno

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

Eleva il tuo allenamento: il Pilates
Reformer allunga, rinforza e rigenera
il tuo corpo.

Effettua l'upgrade a Fitness Premium:
Pilates Reformer 4 volte al mese con
soli 15 euro in piu.
‘O Annuale da 68€ mese
“%* Per gli Ex Soci: 770€ I'lanno
Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

O Aggiungilo al tuo abbonamento
~ fitness con soli 15€ al mese

= Pacchetto 25 lezioni a partire
da 17€ a lezione

Porta un amico e ottieni un
cashback di 25€ per entrambi

$r33s

o8
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Formula: Rateizzabile Formula: Rateizzabile
1 Mese > 85€ / 1 Mese > 100€ / Formula: Utilizzabili entro
4 Mesi > 295€ / 4 Mesi - 355€ / 1 Lezione = 35€ 30 giorni
6 Mesi > 420€ 2 rate 6 Mesi > 510€ 2 rate 5 Lezioni > 115€ 30 giorni
12 Mesi > 640€ 3 rate 12 Mesi > 820€ 3 rate 10 Lezioni = 210€ 60 giorni
12 Mesi Ex Soci > 590€ 3 rate 12 Mesi Ex Soci > 770€ 3 rate 15 Lezioni > 285€ 60 giorni
90 giorni

Quota associativa = 20€

Quota associativa 2 20€ Quota associativa = 20€

» AGGIUNGI L’'OPZIONE FLEX AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 35€ E STOPPALO QUANDO VUOI PER MAX 2 VOLTE NELL'ANNO (MAX 1 MESE DI TEMPO)
» AGGIUNGI L’'OPZIONE SUMMER AL TUO ABBONAMENTO ANNUALE A SOLI 120€ PER AVERE ACCESSO ALLA PISCINA DEL CLUB INFRASETTIMANALMENTE



FEDERAZIONE
PUGILISTICA
ITALIANA

Offerta Combat

Pugilato, Gym Boxe, Muay
Thai, Kickboxing K1, HIBT,
Athletic Training, Boxe al
femminile

* Allenamenti completi e dinamici che uniscono
Gym Boxe, Muay Thai e Kickboxing e Pugilato
(con tecnici di 1° livello FPI) per sviluppare
forza, resistenza e agilita.

* DPercorsi studiati per bruciare calorie,
migliorare la condizione fisica e accrescere
autocontrollo e sicurezza personale.

* Un’offerta pensata per amatori e agonisti, con
programmi mirati per superare i propri limiti e

crescere sul ring.




|E ATTIVITA’ COMBAT ACADEMY

Pugilato Allenamenti a contatto pieno con caschetto, mirati alla preparazione completa per gli incontri ufficiali: tecnica, tattica e condizione fisica di alto '
dilettantistico livello. Attivita a intensita elevata, riservata a chi ¢ in possesso di certificato medico agonistico per KO. Grazie al tesseramento ufficiale con la FEDERAZIONE
agonistic . e . . . . N . . . PUGILISTICA
gonistico Federazione Pugilistica Italiana, gli atleti possono partecipare a gare e competizioni riconosciute a livello nazionale. ITALIANA
Gym Boxe Allenamenti per praticare la boxe come attivita ludico-sportiva, con finalita agonistiche amatoriali o senza finalita agonistiche. Il contatto dei colpi ¢ controllato
amatoriale o nullo: si lavora su tecnica, circuiti funzionali specifici e autocontrollo, in un contesto sicuro e formativo.
Boxe al Un programma di allenamento pensato per le donne, ma aperto a tutti. Unisciti a noi per scoprire la potenza della boxe in un ambiente accogliente e
g ’ g
Aol motivante, ideale per migliorare forma fisica, forza e sicurezza
Kyokushin Scopri la potenza e P’agilita di questa arte marziale giapponese, che unisce karate full contact, tecniche di difesa e lavoro a terra, per sviluppare forza, disciplina
Budokai e sicurezza in sé stessi.. Perfetta per migliorare coordinazione, resistenza e autocontrollo, in un ambiente dinamico, educativo e coinvolgente
Immergiti in questa antica arte marziale thailandese, famosa per le sue tecniche di calcio, ginocchio e gomito.
Muay Thai Un allenamento completo che non solo ti rafforza fisicamente, ma ti insegna anche ’importanza dell’autocontrollo. Perfetto per amatori in cerca di nuove sfide
e per agonisti che vogliono affinare le loro abilita.
Athletic Allenati con esercizi a corpo libero e attrezzi (pesi, bilancieri) per potenziare la tua prestazione in Muay Thai, Kickboxing e Boxe. Un programma mirato,
Training studiato per aumentare forza, resistenza e agilita, e farti eccellere nel ring.

REGOLE E * Allenamenti orientati al benessere fisico (resistenza, velocita, coordinazione) e alla tecnica di base.

* La pratica del «Pugilato dilettantistico agonistico» richiede il tesseramento presso la federazione pugilistica italiana e la presentazione di un certificato
medico agonistico con elettroencefalogramma per contatto pieno

* La pratica della Gym Boxe amatoriale/Boxe al femminile richiede la presentazione di un certificato medico agonistico Boxe light

* La pratica della Kick boxing e Muay Thai richiede la presentazione di un certificato medico agonistico Kick light

* Nella Gym Boxe amatoriale gli scambi sono limitati o simulati (nessun KO ammesso).

INDICAZIONI




E PALINSESTO COMBAT
T T T N R NN

12:00 - 13:00 12:00 — 13:00 12:00 — 13:00 12:00 - 13:00 12:00 - 13:00 11:00 — 12:30

MUAY THAY MUAY THAY
GZIIVI BSIXE KICKBOXING GS((}IIVI BgXE KICKBOXING GS((}IiVI BgXE
acomo Giacomo acomo Giacomo acomo OPEN CLASS
Giacomo
13:00 — 14:00 13:00 — 14:00 13:00 — 14:00 13:00 — 14:00 13:00 — 14:00
MUAY THAY MUAY THAY MUAY THAY
KICKBOXING GYM BOXE KICKBOXING GYI.VI BOXE KICKBOXING
. Giacomo ] Giacomo .
Giacomo Giacomo Giacomo
17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00
AVVIO COMBAT AVVIO COMBAT MUAZ:::?;;&?)UNG AVVIO COMBAT
Francesco Francesco Francesco
Leandro
18:00 — 19:00 18:00 — 19:00 18:00 — 19:00
ATHLETIC TRAINING ATHLETIC TRAINING ATHLETIC TRAINING
Giuseppe Giuseppe Giuseppe
19:00 — 20:00 19:00 — 20:00 19:00 — 20:00 19:00 — 20:00 19:00 — 20:00
GYM BOXE GYM BOXE
PUGILATO FEMMINILE PUGILATO FEMMINILE PUGILATO
Matteo . Matteo ] Matteo
Caterina Caterina
20:00 — 21:00 20:00 — 21:00 20:00 — 21:00 20:00 — 21:00 20:00 — 21:00
MUAY THAY KYOKUSHIN MUAY THAY KYOKUSHIN MUAY THAY
KICKBOXING BUDOKAI KICKBOXING BUDOKAI KICKBOXING

Alessio Giacomo Alessio Giacomo Alessio



SCADE I1. 30

|E3\C/ TARIFFARIO E PROMO COMBAT GIUGNO

4  COMBAT MORNING ~9F %  COMBAT ALLDAY -$- D" PROMO PORTA
Allenati ogni mattina in sala pesi o con i nostri Tutto il giorno, tutti i corsi combat e la nostra sala UN AMICO

corsi combat senza limiti fino alle 14:30 pesi a disposizione per allenarti quando vuoi

subito un cashback di 25€
per entrambi (solo alla
sottoscrizione di formule
annuali o 9 mesi)

_____________________________

Q Annuale da 53€ mese
“2> Per gli Ex Soci : 590€ I'lanno

ﬁf Porta un amico e ottieni un cashback di
25€ per entrambi | oo o el

PROMO FLEX

Q Annuale da 46€ mese
“%%> Per gli Ex Soci : 500€ I'lanno

ﬁ{f Porta un amico e ottieni un cashback di

i I Se porti un amico ricevi i
25€ per entrambi !

i i Aggiungi l'opzione Flex al tuo
.| abbonamento annuale a soli

o
o
B

Formula: Rateizzabile: Formula: Rateizzabile: 35€ e stoppalo quanto vuoi per

1 Mese = 75€ / 1 Mese - 85€ / max 2 volte I'lanno (max un
mese di tempo)

4 Mesi 2> 260€ / 4 Mesi 2> 295€ /

6 Mesi 2 360€ 2 rate 6 Mesi 2 420€ 2 rate

12 mesi = 550€ 3 rate
12 mesi Ex soci = 500€ 3rate

Quota associativa = 30€

3 rate | CONTATTI
3 rate § Tel. 06/5295884

@ @ @ Cell. 328/9253150

Quota associativa = 30€ Cell. 392/ 2468852

.
o
-



Offerta Box R1

Crossfit, Hybrid Training e
Functional Body building

* Allenamento completo a 360° per sviluppare:

- Forza con i fondamentali del Crossfit;

- Resistenza e Performance con P'Hybrid
Training, ispirato anche agli standard
HYROX

- Estetica e Prevenzione con il Functional
Bodybuilding, per un corpo piu forte e
armonico

* Momenti di tecnica dedicata, perché la qualita del
movimento viene prima di tutto

* Calendario settimanale pensato per dare spazio a
tutte le esigenze: allenamento intenso, tecnica,

forza, resistenza e recupero




ﬁgjg PALINSESTO BOX R1
B N ™

700 8:00 700 8:00 700 8:00
CROSSFIT CROSSFIT CROSSFIT
CORSA
FUNCTIONAL OUTDOOR
HYBRID
CROSSFIT BODY CROSSFIT CROSSFIT
BUILDING TRAINING OPEN GYM o
SPECIAL CLASS
(se programmate)
CROSSFIT CROSSFIT CROSSFIT
CROSSFIT CROSSFIT CROSSFIT
FUNCTIONAL HYBRID
BODY TRAINING
BUILDING

CROSSFIT CROSSFIT CROSSFIT



SCADE 11. 30

|EE, TARIFFARIO E PROMO BOX R1 GIUGNO

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

BOXR1 %" PROMO PORTA
SEI PRO NTO A FARE "- Tutto il giorno, tuttii corsi del Box R1 e la nostra UN AMICO

sala pesi a disposizione per allenarti quando vuoi

SALTO DI LIVELLO?

O Annuale da 70€ mese subito un cashback di 25€

- . . er entrambi (solo alla
ug Per gli Ex Soci: 780€ I'lanno P o (.
sottoscrizione di formule

Porta un amico e ottieni un cashback di
25€ per entrambi

- (s (ssed Caoe ~ PROMO FLEX
I @ m 0 i i Aggiungi l'opzione Flex al tuo
i . | abbonamento annuale a soli

| |

1
: I
|

1
| |
| |
I Se porti un amico ricevi :
| |

1
: I
|

1
| |
| 1

annuali o 9 mesi)

_____________________________

Formula: Rateizzabile 35€ e stoppalo quanto vuoi per

1 Mese = 95€ / max 2 volte 'anno (max un
mese di tempo

4 Mesi > 340€ / po)

6 Mesi > 480€ 2 rate

12 mesi 2 840€ 3 rate
12 mesi Ex soci = 780€ 3 rate

Quota associativa = 20€

___________________________________________________________________________________________________

Crossfit, Hybrid Training e
Functional Body Building
tutto in un’unica offerta

CONTATTI

Tel. 06/5295884
Cell. 3341198398




4
ﬁ’x Offerta Calix

CALIX ti offre un programma unico che unisce
discipline come la posturale e ’allenamento
calistenico, pensate per portarti molteplici

benefici, sia fisici che mentali.

Al tuo primo allenamento, un coach dedicato
sara al tuo fianco per seguirti passo dopo passo,
aiutandoti a inserirti al meglio nei corsi e a
definire un percorso personalizzato che
risponda esattamente alle tue esigenze e ai tuoi
obiettivi.

Vogliamo che ogni sessione sia un'esperienza
positiva e motivante, per accompagnarti nel

raggiungimento della tua forma migliore.

Non lasciarti sfuggire questa occasione: vieni a
provare gratuitamente e inizia il tuo percorso
con CALIX!




Se PALINSESTO CALIX ot

CALIX

T N N S S N N NN

7:15 — 8:15 10:00 — 11:00 7:15 — 8:15 10:00 — 11:00 7:15 — 8:15

CALIX POSTURALE CALIX POSTURALE CALIX
CALIX CALIX POSTURALE
CALIX CALIX CALIX

CALIX

POSTURALE POSTURALE POSTURALE POSTURALE POSTURALE

CALIX CALIX CALIX CALIX CALIX

CALIX CALIX CALIX CALIX CALIX



5JC, TARIFFARIO E PROMO CALIX SCADEIL 30

GIUGNO
4%, CALXMORNING 9% 4%, CALXALLDAY %= D" PROMO PORTA
Allenati ogni mattina in sala pesi o con i nostri Tutto il giorno, tutti i corsi CALIX e la nostra sala UN AMICO

corsi CALIX senza limiti fino alle 14:30

O Annuale da 70€ mese subito un cashback di 25€

per entrambi (solo alla
‘23" Per gli Ex Soci : 780€ I'anno sottoscrizione di formule

annuali o 9 mesi)

Q Annuale da 53€ mese

Lo |

| 1 |

| 1 I

1 1 |

| | )

| | |

.1 .. . . L !
pesi a disposizione per allenarti quando vuoi o Se porti un amico ricevi ,
L :

| 1 I

L !

“%>* Per gli Ex Soci : 590€ I'lanno Lo I
| | !

I I !

I I !

Porta un amico e ottieni un cashback di Porta un amico e ottieni un cashback di

25€ per entrambi

e

25€ per entrambi

i

PROMO FLEX

:
:
:
¢
:
:

Aggiungi l'opzione Flex al tuo |
abbonamento annuale a soli i

Formula: Rateizzabile: Formula: Rateizzabile 35€ e stoppalo quanto vuoi per
1 Mese > 85€ / 1 Mese = 105€ / max 2 volte 'anno (max un
) . mese di tempo)
4 Mesi 2> 295€ / 4 Mesi 2 365€ /
6 Mesi > 420€ 2 rate 6 Mesi > 510€ 2 rate

12 mesi = 640€ 3 rate 12 Mesi = 840€ 3 rate i
12 mesi Ex Soci = 590€ 3 rate 12 Mesi Ex Soci = 780€ 3 rate .

CONTATTI

Tel. 06/5295884
Cell. 333/1949773

Quota associativa = 20€ Quota associativa = 20€

¢
¢
g
;
¢
e



5
Offerta Danza

Danza Moderna, Classica e Hip
Hop

* Un palinsesto completo di corsi di danza classica,
moderna e hip-hop, aperti a bambini, ragazzi e
adulti.

* Dalla tecnica del metodo Cecchetti alla liberta
espressiva della danza moderna, fino all’energia
dell’hip-hop, ogni stile ti permette di crescere e
divertirti.

* Un’offerta che unisce disciplina, creativita e
benessere, per migliorare postura, coordinazione e

sicurezza personale attraverso il movimento.

!

!



ACCADEMIA DANZA

Non serve saper
ballare, ci pensiamo
noi a insegnartelo:
Pimportante ¢ avere
voglia di muoversi e
divertirsi!

I corsi di danza classica seguono principalmente il metodo Cecchetti ISTD. La scuola di danza classica offre la possibilita di seguire

del mondo della danza. I corsi partono dalle classi dei pit piccini (2 anni) fino agli adulti per chi volesse rimettersi in gioco.

<
O
(7}
(7}
<
-
(8}

1
1
1
1
1
sia corsi amatoriali che di avviamento professionale. Alle lezioni regolari si aggiungono durante 1'anno stage con importanti maestri :
1
1
1
1

Il corso di danza moderna fornisce a tutti gli allievi gli strumenti per esptimersi con il proprio corpo attraverso 1'uso di movimenti ampi
ed espressivi, atti ad esteriorizzare la personalita del danzatore. La lezione di danza moderna prevede esercizi di riscaldamento atti a
fornire all'allievo strumenti di conoscenza degli elementi tecnici tipici della disciplina al fine di poter successivamente costruire sequenze

coreografiche.

MODERNA

CONTATTI
CDTIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIITITIIIIIITITITIIIIIIIITIIIIIIIITIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIE Tel. 06/5295884
Cell. 349/6149299
Cell. 366/3419291

Disciplina caratterizzata da una forte energia ed espressivita e da uno stretto legame con la musica, da cui ne deriva la massima

1
1
1
1
1
comunicazione cotporea. Il corso si contraddistingue dall'imprescindibile spirito di gruppo necessario a costruire coreografie d'insieme. |
. . . . . . . 1
La lezione si compone di 3 parti: riscaldamento, studio della tecnica e coreografia. i

1

1

Validi fino al 30 Giugno

ABBONAMENTI 1ora 1,5 ore 2 ore 2,5 ore 3 ore 3,5 ore 4 ore 5 ore
FINO AL 30.06 120 € 150 € 195 € 215 € 240 € 250 € 270 € 300 €

(*) Costo d’iscrizione 20€



(ST PALINSESTO DANZA .

I N N R R R N N
15:30 — 17:00 15:30 — 17:00 15:30 — 17:00 15:30 — 16:30

16:00 — 17:00 Moderno Allievi Corso 2
Classico Intermedio Contemporaneo 00 L7 Contemporaneo SALA D
SALA D SALA C Moderno Allievi Corso 2 SALA C
SALAD 16:30 — 17:30
Giocodanza
17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 S b
Moderno baby Moderno baby
SALA C SALA C
17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00
Classico Principianti Hip Hop Allievi Moderno Allievi Corso 1 Hip Hop Allievi
SALA D SALA D SALA D SALA D L= LRl
Moderno Allievi Corso 1
18:00 — 19:00 18:00 — 19:00 18:00 — 19:30 18:00 — 19:00 SALAD
Moderno Junior Hip Hop Junior Hip Hop Junior
SALAD SALAC Moderno Junior SALA C 18:30 — 20:00
19:00 — 20:00 19:00 — 20:00 SALAD 19:00 — 20:00 .
- : : : Moderno Junior
Heels Hip Hop Senior Hip Hop Senior SALA D
SALAD SALA C 19:30 — 20:30 SALA C

Hip Hop Avanzato

20:00 — 21:00 20:00 — 21:30 SALAD 20:00 — 21:30

Hip Hop Avanzato

SALAD Moderno Avanzato Moderno Avanzato
SALLA C SALLA C



Offerta Teakwondo :

* Un’arte marziale coreana e disciplina
olimpica che combina tecniche di
calcio, difesa personale e
combattimento a contatto pieno.

* Corsi strutturati per bambini, adulti e

agonisti, con percorsi dedicati per
crescere tecnicamente e migliorare
forza, agilita e concentrazione. Q

* Un’offerta che unisce sport, filosofia e

meditazione, ideale per sviluppare

autocontrollo, disciplina e benessere

psico-fisico.



SIC, TAEKWONDO

Il Taeckwondo ¢ un'arte marziale coreana e uno sport da combattimento a contatto pieno, basato principalmente
sull'uso di tecniche di calcio. Combina tecniche di combattimento volte alla difesa personale e alla pratica

agonistica soprattutto come sport olimpico, ma anche come esercizio e, in alcuni casi, filosofia e meditazione.

o
(a]
2
o
=
x
i
<
-

" Linedi | Martedi | Mercoled |  Giovedl | venersi |  sabaro [N
0170 = =m FORMULE
16:00 — 17:00 16:00 — 17:00 16:00 — 17:00

1
1
1
1
1
1
1
1
Taekwondo Taekwondo Taekwondo :
1
1
1
1
1
1

Agonisti Agonisti Agonisti Mensile > 60€
Sala C Sala C Sala C .
Trimestrale 180€ 2> 165€
17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 L e e e e e e e J
Taekwondo Taekwondo Taekwondo Quota associativa: 10€
| Agonisti | Bambini | Bambini
Sala C Sala C Sala C
CONTATTI
18:00 — 20:30 18:00 — 20:30 18:00 — 20:30
Taekwondo Taekwondo Taekwondo Tel. 06 / 5295884
| Adulti | Adulti | Adulti

Sala C Sala C Sala C Cell. 338/8058391



7 TST
Offerta Karate MKD

* Il Karate MKD (Mukeido Karate Ju Jitzu) unisce le
radici delle arti marziali tradizionali a metodi
moderni e attuali.

* Un percorso completo che integra colpi, proiezioni,
lotta a terra e tecniche di difesa personale, adatto a
bambini e adulti.

* Allenamenti che sviluppano forza, disciplina e
sicurezza, valorizzando sia la pratica sportiva che la

crescita personale.

¥/

"f

.9

"Ny
}



TST KARATE MKD

KARATE MKD

L'MKD (Mukeido Karate Ju Jitzu) ¢ un'arte marziale con radici fortemente tradizionali, sviluppata e organizzata
’ PP g

1
1
1
1
1
1
con metodi e modalita moderne ed attuali. Nell'MKD si studiano le percussioni, le proiezioni, la lotta a terra e E
1
tutte le tecniche tradizionali e moderne di Difesa Personale. :

1

1

FORMULE

Mensile 2 60€
Trimestrale 480€ > 165€

18:00 — 19:00 18:00 — 19:00 b e e e e e m e m e — e ————

Karate MKD Karate MKD Quota associativa: 10€
| Bambini | Bambini
SalaD Sala D
EIETR EIETR CONTATTI
19:00 — 20:30 19:00 — 20:30
Karate MKD Karate MKD Tel. 06/5295884
| Adulti | Adulti

Sala D Sala D Cell. 335/5713448



8 TST

Offerta Tennis

AFFITTO CAMPO DA TENNIS A
PARTIRE DA 15€ I’ORA*

 AFFITTO CAMPO 1H: 15€

« AFFITTO CAMPO 1,5H: 20€
 AFFITTO CAMPO 2H: 25€
(*) ILLUMINAZIONE: 5€¢/H

NOLEGGIO/ACQUISTO
MATERIALE DI CONSUMO

* NOLEGGIO RACCHETTA: 5€
¢ NOLEGGIO PALLINE: 3€ TUBO
e ACQUISTO PALLINE NUOVE: 12€ TUBO

PRENOTA IL TUO CAMPO
TRAMITE I’APP PLAYTOMIC
O AL NUMERO 06/5295884




9 TST

Offerta Benessere

* Massaggio Svedese * Massaggio Anticellulite
* Massaggio Thai Wat Po * Messaggio Decontratturante
* Thai Oil Massage * Massaggio sportivo
* Massaggio Ayurvedico * Massaggio connettivale
* Massaggio Maori * Massaggio miofasciale
* Massaggio Cranio Sacrale * Trattamento Trigger Point
* Massaggio Californiano * Linfodrenaggio Vodder
* Massaggio Amazzonico * Taping Kinesiologico
* Trattamento Viso Kobido
PRIMO TRATTAMENTO 40€
TRATTAMENTO 1H 65€
TRATTAMENTO 1,5H 85€
TRATTAMENTO 2 H 95€

PACCHETTO 5 TRATTAMENTI ~ 300€
PACCHETTO 10 TRATTAMENTI ~ 500€
PRENOTA ORA IL TUO
TRATTAMENTO AL NUMERO
06/5295884
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