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FISICO
Miglioramento postura
Rafforzamento del core
Tonificazione muscolare
Migliore coordinazione

Aumento della forza
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MENTALE
Riduzione dello stress
Miglioramento della concentrazione
Miglioramento dell'umore
Maggior equilibrio emotivo

Maggior fiducia in sé stessi
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Equipaggiamento
Consigliato
iy .

ABBIGLIAMENTO ATTREZZI
o Abbigliamento comodo « Tappetino (obbligatorio)
« Bottiglietta d'acqua « Calze antiscivolo

 Asciugamano
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ACCESSORI OPZIONALI

» Orologio fitness o
cardiofrequenzimetro
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