
MATTINA 11.00 - 12.00 (al massimo 10 partecipanti) 
I BENEFICI DELL’ATTIVITÀ FISICA E LA VALUTAZIONE CORPOREA 
• I benefici dell’attività fisica e la prevenzione delle patologie 
• Descrizione progetto Palestre della Salute, AFA 
• Valutazione posturale tramite pedane K-Force 
 
 

POMERIGGIO 14.00 - 15.00 (al massimo 10 partecipanti) 
ALLENAMENTO CARDIOVASCOLARE E IL TRAINING MIOFASCIALE 
• Circuito aerobico 
• Il training miofasciale 
 
 

POMERIGGIO 15.00 - 16.00 (al massimo 10 partecipanti) 
L’ALLENAMENTO FUNZIONALE 
• Attivazione muscolare e riscaldamento 
• Circuito HIIT 
• Defaticamento 
 
 

POMERIGGIO 16.00 - 17.00 (al massimo 10 partecipanti) 
ALLENAMENTO CARDIOVASCOLARE E IL TRAINING MIOFASCIALE 
• Circuito aerobico 
• Il training miofasciale 


