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 EVOLUTION Fitness & Wellness Club, rappresenta la voglia di cambiame
nto che si cela in ognuno di Noi. Nasce anni fa come idea e per molto tempo riman
e una chimera fino a quando lavoro, studio, costanza, impegno e soprattutto passi
one riescono a trasformarla in progetto e poi in azione, vedendo finalmente la luce 
nel Settembre 2011. Evolution è una palestra giovane e dinamica che vanta di offrir
e ai propri iscritti un servizio altamente qualificato e professionale: il luogo ideale d
ove coniugare il piacere di un sano divertimento con la volontà di sentirsi in perfett
a forma e raggiungere insieme i propri obiettivi. Il Nostro Team lavora con metodo 
in continua Evoluzione per trovare insieme a te la strada più giusta per raggiungere
il traguardo, è qualificato ma soprattutto è umano sempre pronto per un consiglio, 
una parola, un sorriso. Evolution è sempre molto attenta alla formazione e all'aggio
rnamento del proprio Team e dei propri Associati, per questo è centro formazione 
per Verona della FIF (Federazione Italiana Fitness). LA NOSTRA STRUTTURA: Open s
pace spaziosa con una superficie complessiva di 1000 mq: - Ampia sala Fitness e Fu
nzionale dotata di macchine isotoniche, cardiofitness e pesi liberi - Ampia sala Cors
i - Sala Spinning - Zona Relax - Solarium - Ampi e confortevoli spogliatoi - Locali clim
atizzati - Ampio parcheggio ATTIVITA' CORSI: Corsi di Tonificazione: - Body Weight - 
Funzionale 360° - Body Pump - Tone Up - TRX Funzionale Corsi Cardio: - Fit Boxe - St
ep - Spinning - Interval Training - Pound Rockout Corsi Olistici: - Yoga Flexibility - Yo
ga Harmony - Pilates - Pilates Flow - Pilates Tonic - Postural ATTIVITA' CORSI EXTRA:
Rugby Tots: 2-7 anni 20 Settembre 1° Lezione - Consultare www.rugbytots.it Avvia
mento karate: 5-6 anni 24 Settembre Lez. Prova ore 16.30 Yoga Bimbi: 5-10 anni 27
Settembre Lez. Prova ore 17.00 (5-7 anni) ore 18.00 (8-10 anni) Gioco Sport: 6-9 ann
i 24 Settembre Lez. Prova ore 17.30 Karate: 6-99 anni 26-30 Settembre Lez. Prova o
re 15.30 Cinture Colorate ore 16.30 Cinture Bianche/Gialle ore 20.30 Adulti Teen Fit
: 12-17 anni 25 Settembre Lez. Prova ore 16.00 Yoga in Gravidanza: 25 Settembre L
ez. Prova ore 17.00 (Indicativamente dal 3° Mese previo consenso del ginecologo). E
' RICHIESTA LA PRENOTAZIONE OBBLIGATORIA PER LE LEZIONI PROVA! I NOSTRI SE
RVIZI: - Personal Trainer Fitness - Personal Trainer Funzionale - Personal Trainer Pr
eparazione gare Bodybuilding - Personal Trainer Preparazione gare Powerlifting - P
ersonal Trainer Posturale - Test Posturali - Schede di allenamento personalizzate (c
on Protocolli personali) - Preparazione atletica per tutti gli sport - Consulenza alime
ntare EVOLUTION LA PALESTRA CHE TI ASCOLTA! Per condividere insieme questo n
uovo progetto abbiamo pensato a Te, ai tuoi famigliari ed amici. Scarica dal nostro 
sito www.palestraevolution.it 10-DAY FREE PASS una card per regalarTi e regalare l
a possibilità di provare le attività GRATUITAMENTE per 10 giorni consecutivi.

 Descrizione

EVOLUTION FITNESS & WELLNESS CLUB è un
a palestra giovane e dinamica che vanta di of
frire ai propri iscritti un servizio altamente q
ualificato e professionale: il luogo ideale dov
e coniugare il piacere di un sano divertiment
o con la volontà di sentirsi in perfetta forma 
e raggiungere insieme i propri obiettivi. Il No
stro Team lavora con metodo in continua Ev
oluzione per trovare insieme a te la strada pi
ù giusta per raggiungere il traguardo, è quali
ficato ma soprattutto è umano sempre pront
o per un consiglio, una parola, un sorriso. Ev
olution è sempre molto attenta alla formazio
ne e all'aggiornamento del proprio Team e d
ei propri Associati, per questo è centro form
azione per Verona della FIF (Federazione Itali
ana Fitness). LA NOSTRA STRUTTURA: Open 
space spaziosa con una superficie complessi
va di 1000 mq: - Ampia sala Fitness e Funzio
nale dotata di macchine isotoniche, cardiofit
ness e pesi liberi - Ampia sala Corsi - Sala Spi
nning - Zona Relax - Solarium - Ampi e confor
tevoli spogliatoi - Locali climatizzati - Ampio 
parcheggio I NOSTRI CORSI: CORSI DI TONIFI
CAZIONE :. -BODY WEIGHT: Allenamento a c
orpo libero per tornare in forma sfruttando il
proprio corpo senza l'ausilio di pesi. Corpo s
nello, tonico e definito grazie a movimenti c
he allenano resistenza e flessibilità. -FUNZIO
NALE 360°: Lavoro, divertimento, sudore e a
drenalina le parole d'ordine. Il programma p
er allenare il corpo a 360° con esercizi che di
versificano, rinnovano e motivano il tuo allen
amento. Funzionale è l'opportunità che aspe
ttavamo per conoscere il nostro corpo, per c
apire i nostri limiti e cercare di oltrepassarli. 
-PUMP: Corso non coreografico mirato al po
tenziamento e definizione muscolare sia dell
a parte bassa sia della parte alta del corpo gr
azie a facili sequenze di esercizi eseguite con
l'utilizzo di manubri e bilancieri. -TONEUP: A 
corpo libero o con piccoli attrezzi l'obbiettivo
è tonificare e costringere il corpo ad utilizzar
e le riserve di grasso. Fasi aerobiche a bassa,
media e alta intensità completate da un otti
mo lavoro muscolare di tutto il corpo. -TRX F
UNZIONALE: il più originale sistema d'allena
mento che sfrutta gravità e peso del corpo p
er mezzo di corde facilmente regolabili. Svilu
ppa forza, equilibrio, flessibilità e stabilità de
l core. Sarete voi a decidere l'intensità adatta
ndo semplicemente la posizione del corpo p
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er aumentare o ridurre la resistenza. (CORS
O SU PRENOTAZIONE). CORSI AEROBICI: -FIT
BOXE: Energia e lavoro ad alto impatto cardi
ovascolare, condito con un mix di calci e pug
ni al ritmo incalzante della musica. Adatto a 
tutti quelli che vogliono bruciare grasso corp
oreo e allo stesso tempo mantenere un buo
n tono muscolare. Se c'è qualcosa che vi urta
letteralmente i nervi, se volete scaricare lo st
ress per uscire con il sorriso, questo è il cors
o per voi! -INTERVAL TRAINING: L'obiettivo è 
diminuire la percentuale di massa grassa sp
esso in maniera localizzata. Le lezioni sono st
rutturate in modo da incrementare mensilm
ente l'intensità di lavoro divertendosi a ritmo
di musica con l'utilizzo dello step e di piccoli 
attrezzi. -POUND ROCKOUT: Allenamento est
remamente flessibile che grazie al mix di mo
vimenti cardio, isometrici e pliometrici, porta
a bruciare tra le 400 e le 900 calorie all'ora. S
i rafforzano e scolpiscono i muscoli meno us
ati, il fisico diventa più snello e asciutto ascol
tando buona musica e sentendosi come una 
rockstar. -SPINNING: Scollega la mente, liber
a il cuore e scatena le gambe. Lo Spinning è 
prima un pensiero, poi l'elaborazione di un'i
mmagine e solo alla fine un'attività fisica. Aiu
ta a trovare una connessione mente-corpo. 
Disciplina ottima per migliorare la capacità c
ardiovascolare e allenare non solo le gambe 
ma anche la tua forza di volontà. E' rivolto ai 
partecipanti di ogni livello fitness. (CORSO S
U PRENOTAZIONE). CORSI OLISTICI: -YOGA F
LEXIBILITY: Disciplina adatta a chiunque vogli
a raggiungere un equilibrio tra corpo, mente 
e spirito. Dona elasticità e forza fisica ritarda
ndo gli effetti dell'invecchiamento. -YOGA HA
RMONY: Nota anche come terapia per il rilas
samento dei muscoli, portando l'organismo i
n uno stato di armonia e di equilibrio. Miglio
ra la flessibilità e la mobilità, incrementa la f
orza del tronco del corpo, migliora l'apparat
o cardiovascolare, riduce lo stress e migliora 
la concentrazione. -PILATES: Attività che mira
a rafforzare il corpo, modellarlo, correggere l
a postura e migliorare la fluidità e la precisio
ne dei movimenti attraverso esercizi di tipo i
sometrico e di allungamento. Lo scopo princi
pale di questa tecnica è rendere la persona "
cosciente" del proprio corpo. -PILATESFLOW:
Una sequenza armonica di più esercizi di pila
tes eseguita in un movimento fluido e contin
uo per trovare armonia, equilibrio, flessibilit
à e benessere. -PILATESTONIC: Lezione per 
modellare e tonificare il corpo utilizzando la 
tecnica del pilates, donando così equilibrio e 
proporzioni armoniche. -POSTURAL: Allena
mento per mantenere o recuperare specifici 
movimenti, per prevenire o curare il dolore a
rticolare. Lo scopo è di riportare l'individuo v
erso l'allineamento ideale dei segmenti corp
orei garantendone il corretto movimento e 
minimizzandone l'usura. ATTIVITA' CORSI EX
TRA: Rugby Tots: 2-7 anni 20 Settembre 1° L
ezione - Consultare www.rugbytots.it Avviam
ento karate: 5-6 anni 24 Settembre Lez. Prov
a ore 16.30 Yoga Bimbi: 5-10 anni 27 Settem
bre Lez. Prova ore 17.00 (5-7 anni) ore 18.00 
(8-10 anni) Gioco Sport: 6-9 anni 24 Settembr
e Lez. Prova ore 17.30 Karate: 6-99 anni 26-3
0 Settembre Lez. Prova ore 15.30 Cinture Col
orate ore 16.30 Cinture Bianche/Gialle ore 2
0.30 Adulti Teen Fit: 12-17 anni 25 Settembr
e Lez. Prova ore 16.00 Yoga in Gravidanza: 2
5 Settembre Lez. Prova ore 17.00 (Indicativa
mente dal 3° Mese previo consenso del gine
cologo). E' RICHIESTA LA PRENOTAZIONE OB



BLIGATORIA PER LE LEZIONI PROVA! I NOSTR
I SERVIZI: - Personal Trainer Fitness - Person
al Trainer Funzionale - Personal Trainer Prep
arazione gare Bodybuilding - Personal Traine
r Preparazione gare Powerlifting - Personal T
rainer Posturale - Test Posturali - Schede di a
llenamento personalizzate (con Protocolli pe
rsonali) - Preparazione atletica per tutti gli sp
ort - Consulenza alimentare EVOLUTION LA 
PALESTRA CHE TI ASCOLTA! Per condividere i
nsieme questo nuovo progetto abbiamo pen
sato a Te, ai tuoi famigliari ed amici. Scarica 
dal nostro sito www.palestraevolution.it 10-
DAY FREE PASS una card per regalarTi e regal
are la possibilità di provare le attività GRATU
ITAMENTE per 10 giorni consecutivi. PER MA
GGIORI INFORMAZIONI CONTATTACI O VIENI
A TROVARCI! SIAMO A POVEGLIANO VERONE
SE (VR) VIALE DELL'ARTIGIANATO 32-34

 Contatti
EVOLUTION FITNESS & WELLNES
S CLUB
Tel. 0456350409
http://www.palestraevolution.it/

Viale dell'Artigianato 32/34, Povegli
ano Veronese, 37064
Lun / Ven 8.30 - 22.30 Sabato 10.00
- 18.00 Domenica 10.00 - 14.00 (Ott
obre/Maggio)


