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—IL FITNESS ~ PER TUTTI—

FREQUENTA ANCHE TU
| DIVERTENTISSIMI

Badge

Bottiglia d'acqua
Asciugamano
Abbigliamento comodo
Scarpe da tennis

di ogni corso per capire quelli pill adatti a te.
dopo la prima lezione perche migliorerai forza
e resistenza, e dopo diventera tutto pit facile.
Non usare il cellulare durante i corsi.
Se hai qualche patologia o hai subito di recente un infortunio,
informa ['lstruttore prima della lezione, cosi provvedera
adartile giuste opzioni.
Rimani per , se devi andare via prima
informa ['struttore all'inizio della lezione.

II giorno successivo & normale avere dei dolori, questi dolori
sono chiamati DOMS, acronimo che sta per "Delayed Onset
Muscle Soreness" (Indolenzimento muscolare a insorgenza
ritardata) aiutano a rendere i tuoi muscoli pid forti.

e distendi la muscolatura nei giorni successivi.
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