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SCHEDA CORSO

CROSS CARDIO

Valentina, Paolo

martedi 18.45, venerdi h. 18.45
45’

Cardiovascolare

Cross Cardio € un all’'allenamento che si concentra sull’ aspetto cardiovascolare e
funzionale, mirando al cambiamento metabolico al fine di ottenere risultati fisiologici.
La prima parte dell’allenamento e cardiovascolare con esercizi calistenici a ritmo
musicale che determina insieme alla difficolta del movimento, l‘intensita della prima
parte della lezione (cardio). La seconda parte della lezione ¢ ispirata agli esercizi di
sollevamento pesi, ginnici e metabolici con diverse proposte di allenamento.




