Spiegazione corsi Country Villanova :

Hatha Yoga :

E una delle forme piu tradizionali di yoga, incentrata sull'equilibrio tra corpo e mente
attraverso posture (asana), tecniche di respirazione (pranayama) e meditazione.
L'obiettivo principale dell'Hatha Yoga € quello di armonizzare corpo e spirito, migliorare la
flessibilita, la forza e il benessere mentale, favorendo uno stato di calma e
consapevolezza.

Dynamic Yoga :

E una forma piu energica e fluida di yoga che combina movimenti continui e coordinati con
il respiro. Rispetto all'Hatha Yoga, il Dynamic Yoga include sequenze di posizioni eseguite
in modo dinamico, aumentando la frequenza cardiaca e l'intensita fisica. Questo tipo di
yoga migliora forza, resistenza e flessibilita, offrendo anche benefici cardio e aiutando a
sviluppare una maggiore consapevolezza del corpo e del respiro.

Sweet Yoga :

E una pratica yoga dolce e delicata, pensata per chi cerca una modalita di esercizio
rilassante e rigenerante. Le posizioni sono morbide e fluide, con un'attenzione particolare
alla respirazione e al rilassamento. Ideale per ridurre lo stress, migliorare la mobilita e
favorire il benessere generale, & accessibile a persone di ogni eta e livello di esperienza.

Circuit Tone :

E un tipo di allenamento a circuito che combina esercizi cardiovascolari e di tonificazione
muscolare. Si eseguono una serie di esercizi a intervalli, con brevi pause, alternando
movimenti che coinvolgono diverse parti del corpo. L'obiettivo € migliorare forza,
resistenza, e tonificare i muscoli, garantendo allo stesso tempo un allenamento intenso e
completo. E adatto a chi vuole migliorare il proprio tono muscolare e bruciare calorie in
modo efficiente.

Core Control :



E un allenamento mirato a rafforzare i muscoli del core, ovvero I'area che include addome,
schiena bassa, fianchi e pelvi. L'obiettivo & migliorare la stabilita, I'equilibrio e la postura,
concentrandosi su esercizi che attivano e controllano questa zona centrale del corpo. Un
core forte aiuta a prevenire infortuni, migliorare le prestazioni sportive e sostenere una
postura corretta nella vita quotidiana.

Qui viene abbinato ad un allenamento non coreografico con ausilio di Step , pesetti e
piccoli attrezzi

Posturale (riabilitando il Sé) :

E una pratica che combina esercizi posturali e tecniche di riabilitazione per ristabilire
I'equilibrio del corpo e migliorare la consapevolezza di sé. L'obiettivo &€ correggere la
postura, alleviare tensioni muscolari e dolori cronici, favorendo un miglior allineamento del
corpo. Questa disciplina aiuta a recuperare mobilita e benessere psicofisico, stimolando
un profondo ascolto del proprio corpo e una connessione con il sé€ interiore.

Functional Mobility :

E un tipo di allenamento che mira a migliorare la mobilita articolare e la flessibilita, con un
focus specifico sui movimenti funzionali, ovvero quelli che replicano le azioni quotidiane.
Gli esercizi sono progettati per aumentare I'agilita, la forza e la gamma di movimento,
migliorando la capacita del corpo di muoversi in modo efficiente e senza dolore. Questo
tipo di allenamento € ideale per prevenire infortuni, aumentare le prestazioni fisiche e
mantenere un corpo funzionalmente sano.

Pilates Mat :

E una forma di Pilates eseguita a corpo libero su un tappetino (mat), senza |'uso di
macchinari. Si basa su esercizi che mirano a migliorare la forza del core, la flessibilita,
I'equilibrio e la postura. Le sessioni includono una serie di movimenti controllati e fluidi,
focalizzati su respirazione e allineamento del corpo. Il Pilates Mat € ideale per tonificare i
muscoli, migliorare la consapevolezza corporea e ridurre lo stress.

Possono essere aggiunti piccoli attrezzi per intensificare I'allenamento, successivamente
alla buona conoscenza della disciplina a corpo libero

Fit Cross :

E un allenamento ad alta intensita che combina esercizi di forza, resistenza e cardio.
Prevede I'esecuzione di movimenti funzionali come sollevamenti, squat, flessioni e salti,
esequiti a intervalli rapidi per migliorare forza, velocita e resistenza. Il Fit Cross € ideale



per chi cerca un allenamento completo, che brucia calorie, tonifica i muscoli e migliora le
prestazioni fisiche generali, grazie alla sua varieta e dinamicita.

HIIT (High-Intensity Interval Training) :

E un metodo di allenamento che alterna brevi periodi di esercizio ad alta intensita con
intervalli di recupero a bassa intensita o riposo. Questo approccio stimola il metabolismo e
migliora la capacita cardiovascolare, bruciando calorie in modo efficiente e favorendo il
miglioramento della forza e della resistenza. Gli allenamenti HIIT sono spesso brevi ma
intensi, rendendoli efficaci per chi ha poco tempo a disposizione e cerca risultati rapidi.

Good morning muscle :

E un tipo di routine progettata per riscaldare e preparare i muscoli e le articolazioni per
I'attivita fisica o la giornata. Di solito, include una serie di movimenti leggeri e allungamenti
che migliorano la circolazione sanguigna, aumentano la flessibilita e riducono la rigidita
muscolare. |l risveglio muscolare & ideale al mattino o prima di un allenamento intenso,
aiutando a prevenire infortuni e migliorare la mobilita generale.

Good evening muscle :

E una pratica di stretching eseguita alla sera per rilassare ed allungare i muscoli
,favorendo un sonno migliore. Consiste in una serie di esercizi dolci e prolungati che
mirano a migliorare la flessibilita, ridurre la tensione muscolare accumulata durante la
giornata e promuovere una sensazione di benessere. Questo tipo di allungamento aiuta a
calmare la mente e il corpo, contribuendo a un recupero fisico ottimale e perché no, una
maggiore qualita del sonno.

Zumba :

E un programma di esercizio fisico che combina danza e allenamento cardiovascolare,
spesso accompagnato da musica ritmata e coinvolgente. Le lezioni di Zumba includono
una serie di movimenti ispirati a vari stili di danza, come salsa, merengue, reggaeton e
hip-hop, che vengono eseguiti in sequenze coreografate. Questo allenamento & progettato
per essere divertente e motivante, migliorando la resistenza cardiovascolare, la
coordinazione e la forza muscolare, mentre si bruciano calorie e si allevia lo stress.



