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Presso la palestra “Et Club” in via della Pace, con il patrocinio della Libertas locale

Domenica prossima a Trapani tutti “In...forma day”
gara di ginnastica finalizzata alla salute e al fitness

PALERMO (17 novembre 2023) - Motori al
massimo alla palestra "Et Club" di via della Pace 21
P a Trapani in vista della manifestazione di ginnastica

patrocinio del Ceniro Provinciale Sportive Libertas Trapani

/7 B finalizzata alla salute e al fitness in programma

‘ . il |
j' M,AH;!F'E;SEAZ@!EQ domenica prossima "In...forma day".
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8 Si inizia alle 9,30 con l'incontro formativo

| G e | NALLUESEIEE AL “TNESS)I sull'allenamento sportivo seguito un'ora dopo
( CON GARE MISTE E PREMI DALLE 9.00 ALLE 12.00 o
B B dalle gare di fitness.
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7 A  wm \I Le prove previste per le categorie maschili

i_ ® prevedono: trazioni alla sbarra (presa supina),

. PA ESTR - r piegamenti, dip parallele, jump box, reverse

‘\' crunch alla sbarra e sit-up. Le donne si
' cimenteranno invece in: trazioni orizzontali (presa

& supina), piegamenti, dip box (gambe tese su rialzo),
jump box, reverse crunch alla sbarra e sit-up. Le
prove verranno suddivise in varie stazioni in
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massimo di 2 minuti ed in maniera continuativa.

e 7 g L'interruzione dell’esercizio rendera la prova
ATR

Palestra Et Club. Via Della Pace, 21 (1) Tr.a ur?a prova e l'altra & prevista una pausa di 5
minuti.
La manifestazione, che si concludera alle ore 12, & organizzata dalla palestra "Et Club" con il
patrocinio del Centro Provinciale Sportivo Libertas Trapani in collaborazione con il Centro Regionale
Sportivo Libertas Sicilia, ente di promozione sportiva riconosciuto dal Coni e presieduto da Giuseppe
Mangano.
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Centro Regionale Sportivo Libertas Sicilia
Ente di Promozione Sportiva Riconosciuto dal CONI — Presidente Giuseppe Mangano
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