Corso Sede Data Docente

Pilates e Yoga in pre ¢ 25/26 Gen.-8/9 Feb. Antonella Riviera
post gravidanza

Pilates Trainimg 1415 Mar.-4/5 Apr. Antanella Riviera
Pilates ¢ Yoga in pre ¢ post Gravidanza: La graidanza eon i susl camblamentt mutesles = scheletrien Pragrammans
Faltenaments in base ai diversi penicdi suddivisi in cieli bamestrals, 0 post gravidanea, Esercizi ¢ sequenze specifiche,
escrciz consigliohi ¢ da evitare, ubilizze divadeth di ploool attrezzi, differenti tecniche di rilassamento ¢ training

ELOGEng.

Pilates Training: Esercin: base a corpo libero, Prepilates, analisi biemeccanica, esercizi di prepasazione. variazion degli
esercizi. Formate di Lezioni Lezioni a circyito, lezioni classiche, lezioni per il Fitness, lezieni per il mal di schiena, Esercizi
g ermedi, esercin con la banda elasticd, esercun conil Fitness Bing. Metedo dingegnamenta a routing, formati di lezione
arputing, programmazions dell allenaments. Lumportante non & guello che Fai ma come lofal. L H.Pilates

Caorso Data Docente
Suspension Training 12 Gennaio Mieala Forenting

778 Mar, - 415 Apr.

Functignal Training A Monno, W, Fiorentino

Suspension Training MNicola Forenting

Functional Training - Allenaments Funzionale: Allenamants funtianale a carpe liboss, con madball @ bilameed, con
ketllebell, bosu & sandbag

Suspension Training: Un sistema i allenamenta in sospensione che wtilizza b gravith ed il peio corpores

Convention On Tour Roma 15 Febbraio B. Bazzani, R. Bocchi, S, Libod
Convention On Towr Bari 16 Febbraio B, Bazzani, . Becchi, 5. Libod
Convention On Towr Treviso 20 Febbraio R. Boochi, 5. Libod, A. Rivicra
Convention On Towr Frato 1 Marzo R. Boochi, 5. Libod, A Riviera

Cormvention On Tour: Und giernata di Mastercless, di divetimento, enedgia, becnica, aggismamento ¢ innevazione]
Le Magterelats protentans | diversn programemi di FB.L ¢ rapprotentans un valido moements di aggierniments ¢ di
confronte, Uin momento colnvalgente per entrare nel monde della qualith FB.L

Organizzatore Toscana: Rosaria Perring - T.329 3909210 Email. sferaftnessZcheapnok.it

Organizzatore Piemonte: Loredana Dotto - T.347 5324923 Email. lorylalla@yahoo.it

Organizzatore Pugliaz  GiannaVentola - T.347 0139918 Email. giannaventola@libero.it

Organizzatore Venete:  Laura Ferroni -T. 338 4241726 Email. lauraferraniZliberoit

Organizzatore Lazio: Rachele Cired -T.338BTI5723 Email. Rachele cirfi@gmail. com

Organizzatore Ubria ¢ Sardegna: Antonio Lombardi =T340 23223494 Email. antonic Abness Dlborodt

Organizzatore Emilia - Romagna: Sede Fitness Best Innovations - T. 0544 993036 ¢. 366 6539056
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Infeo e iscriziani: FITNESS BEST INMNOVATION Via Jelenia Gora 4 - 48015 Milana MarittimalRa) - 0544 993036 - 366 6530056
email: infa@fbibeam it war Fhiteam, ik

Daocenti:

Boris Bazzani
Roberto Bocchi
Stefania Liboa
Antonello Monno
Micola Fiorentino
Antonella Riviera
Barbara D"alena
Steve Testolin
Alessandro Olivieri
Laura Asinari
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Docente
Hicala Fiorenting
Postural Training 142 Feb, - 14715 Mar, B, Bazzani, B, D'alena
Rehab Anca Bologna 870 Febbralo Barbara Dalena
Postural Training Bari 2123733 Febbraio Boris Bazzani

Ginnastica perla 3® eta Roma T8 Marzo Stefania Liboa
14415 Marzo
20723 Marza

Core Stability 11 Gennaio

Antonello Monno
stefania Libod
Stefania Libod

Corvicalgic

Ginnastica perla 3% etd
Lambalgie

Favimento Pelvico
Pavimento Pelvico
Cervicalgie

Rehab Anca Roma
Core Stability Bari
Dalla postura alla funzione  Bari
Dalla postura alla funzione  Roma
Lombalgic Treviso 210 Maggio
Milano Marittinma 19720721 Gilugno

Balagna Antonella Riviera

Moncalicr

18 Aprile
19 Aprile
23/24 Maggio
2526 Aprile
25 Aprile

o Maggio

Antanella Riviers
Antonello Monno
Barbara D'alena

Viareggic

Nicola Fiorenting
Antonells Manno
Antonella Menna
Stefania Libod
Baoris Bazzani

10 Maggio

Postural Training

Pastural Training: Il psl eveluto & complete programma di ginnastica posturale per le lezioni collettive, Egercizi corvetti-
vi., educativi ¢ di mantenimento della postura corrctta, Lezioni suddivise per le deviazioni del tratte lombare, dorsale &
cervitale divise pef livelli seconde il principio delly programmazions annuale dell’allenamente. Eserizi di condiziona-
rento posturale, por i muscoli stabalizzaten ¢ antalgic. lperlordes e rettilineizzazione del tratto lombare, ipercifosi
dorsale, tratte cendeale o cingabo scapolo omerale,

Rehab Anca: |l corso ha come obicttive quello di migliorare la funzionalith dell'anca attraverso esercizi di supperto basati
s lreon di gruppoe ¢ indiaduali, etame obigitivo vilutazione ¢ best. Analei Anatemicolitrutiurale ¢ Approo
all'aspettn patalogics legate Al Enartrasi.

Postura ed Eroziont: Il corpa & la menbe, due parti che 4 inlluenzana ¢ condizisnane reciprocamente,

Dalla postura alla Fenzlome: La giosnats si sealperd con un protocolle di levoro che tratterd Panalisi posturale, muscela-
re ¢ fungionale. andando a studiare la dinamica che porta dalla statica al movimento,

Ginnastica per La 3% Eth: Wl ruola fandamentale della Ginnastiea Posturale came preventione ecura dal delore dishenzio-
riale. Un programma di [nvens con porsans dolly terza oth dove imparare 4 consteanne caratleratiche od adigente, pad
poter lavorane in gruppe & in Personal in totale sicurezza, proponends un approccio pration al irattamento delle princi=
pali esigenae fisiche ¢ fistologiche tipiche di un'etd un po' pill avencata,

Cervicalgie: ideato sia per Personal Teainer che per colore che intendono propone lesion di gruppe, Offre un appreccio
pratico ol trattamento delle pid comuni patologic meccaniche dol tratlo cervicale, dell'alBroamente al tratkamento dei
recettor.

Lombalgic: ldeato per Personal Teainer ¢ lezioni di gruppo, offre un approccio pratice al trattamento delle pil comuni
patclegic meccaniche del rachide, per affrontare discopatic, protusioni, ernic, spondilolisi, spondilolistesi ¢ stenosi
wertebrale.

Core Stability: 1 lore reolo Fondamentale nella prévenzione della postura ¢ nella cura del dolore disfungionale,
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Corso Docente
Postural Masterday Barbara 'alena

Pilates Masterday Barbara D'alena
Postural Masterday Antonella Riviera

Filates Masterday Treviso 29 Marzo Antonella Riviera

Filates Masterday Viarcggio 18 Aprile Barbara D'alena

PILATES MASTERDAY:
TREVISO: Pilated & prdmenls pelvics = Pldakes Condilisning - Filaked ¢ Lombalgia
BOLOGHA: Filates Training - Filates per b schiena - Fillates ¢ Postura

POSTURAL MASTERDAY:
TREVISO: La postura in gravidanza = Il diaframma e b postusa- | moviementi del rachide dal cranio al sacr
BOLOGHARekab Anca - Padimients pebdco - Paskaral
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Docente
172 Febbraio A, Biviesa, 5 Tesbolin
1516 Febbraio A, Riviera, 5. Testolin
14415 Marzo Raoberbo Bocchi
21722 Mar, - 475 Apr.
28/29 Mar. - 1819 Apr.

28/29 Marzo

Miofasciale Yoga
Miofasciale Yoga
Intreduzione Yoga
B, Bazzani, L. Asinari
B. Bazzani, L. Asimari
Steve Testolin

Fostural Yoga Therapy
Postural Yoga Therapy
Miofasciale Yoga

Postural Yoga Therapy 405 Apr, - 9010 Mag. B, Bazzani, L. Asinari
Mipfasciale Yoga: W corse connetbe e nogiond della Fascin alla discipling dello yoga, con Fobicttive di miglierare il

raggiengimento g il mantenimento delle Asana.

Postural Yoga Therapy: B il programema di Yega che migliors [ Postura, la Salute & lEnergia del corpo, pringipl base dello
yoga, dalla tradizione allaspetto terapeutics. Prindipi base della postura, relagions tra $istema muscolare, sistema
eneigetion Hskema erganics. Postura e patobogia, yoga e curi Didattsche dirsegnamento ed utilizzo di precol attrez-
o [mattencini, cinghic) Sequenze statiche & sequenze dinamiche,

Introduzione allo Yoga: W programma che intradiece in modo gradusle & sicura le persone alla corretta pratica della
yaga Introalle yoga & un programma di fitecss ¢ yoga di base per educare il corpo & compéere | cormetti movimenti per
assumere ¢ mantenere ke asana fondamentali.
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Docente

Cadillac ¢ reformer M, Maritlima 1112 luglio Laura Asinari
19/20 settembre

10711 ottebre

Codillae & Refanmer: Princps del Pilates. Prinapio di Funsonalith, Allineaments & posturs. Analin degh etere di livella
base, s con lutilizze ded Beformer che della Cadillac, Preve pratiche, Defimzione ¢ conselidamento del conoetbo di
Funzicnalith, Anatomia del bacing ¢ del diaframma, Analis degli esercizl, progressionc od evolunione, Prove pratiche.

Data Docente
8 Febbraio Alessandro Olivieri

Qubs Functional ¢ balanée braining: Allenaments costituite da differents sequense funtionali con patiaga al susbs,
Auidh & dinamice. Qg esereims con lutiazzs o Qubs & amechito dalla sua 31t componente donstabilith, ehe rends
Fallenamento pal intenso con la partecipazicns di tutta Lo muscelatura profonda,




