
   

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

  
  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

 

 

 
  

 

 

 
  

 

 

 

 
 

 

 

 
  

 

  

     

 

 

 

 

  VENERDÌ 30 MAGGIO  

PAD.  B1  
Le lezioni contrassegnate con 

 

sono a numero chiuso e prenotabili cliccando direttamente 
sopra la lezione in programma 

    
 

       
 

 

12.30-13.30 

TOTAL BODY 
AEREO STRENGTH 

Emanuel Vetro 
Sequenze aeree per 

lo sport 

LEZIONE PER INSEGNANTI 
PRENOTA 

13.40-14.25 

TOTAL BODY AEREO 
IN INVERSIONE 
Orietta Gazzetto 

Allenare tutto il corpo 
con i principali esercizi 

in inversione 

 

 
15.30-16.30 

YOGA AEREO 
Emanuel Vetro 

Le progressioni 
didattiche per asana 

in inversione 

LEZIONE PER INSEGNANTI 

PRENOTA 

16.40-17.25 

GRAVITY & GRACE 
Eliza Ana Muresan 

Lezione di pilates aereo, 
flow e allungamento 

con l’amaca 

 

  

 

14.45-15.45 

PILATES REFORMER NEL TERZO TRIMESTRE 
Federico Severi 

Esercizi e modalità di lavoro nel terzo trimestre di 
gravidanza 

LEZIONE PER INSEGNANTI DI REFORMER 

PRENOTA 
 

17.00-17.40 

REFORMER 
Martina Semino 

Lezione per 
principianti 

 
 

 

 

A 

AULA 
MASTER 

AULA FORMAZIONE FIF PAD. B2 

PER TUTTI COLORO CHE SONO IN 
POSSESSO DEL TESSERINO TECNICO 

IL MASTER È VALEVOLE COME 
AGGIORNAMENTO TECNICO 

E PREVEDE IL RILASCIO DEL DIPLOMA EFA 
IN OMAGGIO 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

VENERDÌ 30 MAGGIO 

11.00-12.30 

BARRE EVOLUTION 
Elisabetta Cinelli 

 

PRENOTA 

 

 

 

 

 

 

 

 

VENERDÌ 30 MAGGIO 

13.00-14.30 

GRASSO OSTINATO: 
HIIT O LISS? 
Sandro Roberto 

PRENOTA 

 

 

 

 

 

 

 

 

VENERDÌ 30 MAGGIO 

15.00-16.30 

HYBRID TRAINING #1 
Luca Dalseno 

 

PRENOTA 

 

 

 

 

 

 

 

 

VENERDÌ 30 MAGGIO 

17.00-18.00 

PERSONAL TRAINER DI 
SUCCESSO 

Fabio Amante 

PRENOTA 
 

 
       

 

PRENOTA 

  
 

 

 

 
  

L’allenamento dei pettorali 

degli esercizi base e 
complementari 

  

 
   

    
 

 
     

neuromuscolare 

 

    
  

 

 

 

 

 

 
 

PRENOTA 

 

   
  

L’uso di una sola 

maggiore stabilità 

 

 

 
  

 

 
 

 

 

 

PRENOTA 

 

 
  

 

  
  

 
 

 

 

 

  
   

  

 
 

 

 

 

   

 

 

 

   
  

 

 

 

 
     

 

 

   
 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

   
  

 
 

  

 
 

 

 

 
  

 

 

 

 

16.00-17.00 

WUNDA CHAIR 
Elisabetta Cinelli 
L’allenamento al 

femminile rivisitato sul 
macchinario più amato 

dagli atleti: 
…up/down …down up 
…arti superiori / arti 

inferiori 

LEZIONE PER INSEGNANTI 
DI PILATES 

P
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11.30-12.15 

SPINE CORRECTOR 
ENJOY YOUR SPINE 

Massimo Alampi 
Giocare con la colonna 
per renderla forte e 
flessibile con l’aiuto 
delle weight balls 

11.30-12.15 

CLASSICAL 
REFORMER FOR 

BEGINNER 
Anita Trimarchi 

  

12.30-13.15 

WUNDA CHAIR 
FOR BEGINNER 
Federico Severi 

Routine di livello base 
per creare lezioni adatte 
a gruppi principianti 

eterogenei 

 12.30-13.30 

COMBO CLASS 
Clarissa David 

Reformer e Mat, come 
impostare un lavoro in duetto 
con un unico macchinario 

LEZIONE PER INSEGNANTI 
 PRENOTA 

  

13.40-14.40 

SPINE CORRECTOR 
“ALLINEIAMO LA 

COLONNA” 
Valentina Riva 

13.50-14.30 

REFORMER PER 
TUTTI 

Massimo Alampi 
Muovere il corpo 
sul reformer per un 
benessere a 360° 

 

https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0422_1&homeurl=https%3A//fif.it/
https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0422_2&homeurl=https%3A//fif.it/
https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0418_6&homeurl=https%3A//fif.it/
https://www.fif.it/barre-evolution-master?type=25-RMW-00-001183
https://www.fif.it/grasso-ostinato-master?type=25-RMW-00-001194
https://www.fif.it/hybrid-training-1-master?type=25-RMW-00-001182
https://www.fif.it/personal-trainer-successo-master?type=25-RMW-00-001198
https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0418_4&homeurl=https%3A//fif.it/
https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0418_7&homeurl=https%3A//fif.it/
https://form.fif.it/fmi/webd/partecipanti?&script=lezioni_rw_code&param=25-RWL-00-XX-0418_5&homeurl=https%3A//fif.it/

