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Brooklyn Fitboxing: I'allenamento che unisce energia, musica e fun

SportContenuti G+l CiclistaAltre SezioniVideoCerca Un mix esplosivo di boxe, fithess e
tecnologia per migliorare forza, resistenza e benessere mentale. Scopri perché allenarsi
davanti al sacco interattivo & cosi efficace (e divertente) Quarantasette minuti basati sul
metodo HIIT. Non fermarsi mai, alternando tecniche di boxe, thai boxe e kickboxing, con
esercizi mirati al potenziamento muscolare. Tutto a ritmo di musica. E il format targato
Brooklyn Fitboxing che, con oltre 240 club, appassiona circa 65.000 persone in tutto il
mondo. Ideata nel 2014 da Juan Pablo Nebrera, questa tipologia di allenamento trova un
alleato speciale nella tecnologia brevettata inserita nei sacchi da boxe, che consente ad
ogni fitboxer di monitorare in tempo reale le proprie performance personali. L’ltalia & per
il brand il primo paese di sviluppo estero dopo la Spagna e conta gia 20 club aperti nelle
principali citta: Milano, Roma, Parma, Torino e Padova. Il trend & in crescita continua, cosi
come la sua diffusione. Brooklyn Fitboxing, un allenamento divertente Ogni sessione ruota
intorno alla cosiddetta BF challenge che varia ogni 15 giorni. Si tratta di una combinazione
di colpi al sacco studiati dai master trainer Brooklyn Fitboxing. | sacchi presenti nei club
sono dotati di una tecnologia brevettata unica che, attraverso un sistema di luci e sensori, &
in grado di valutare se l'atleta compie il giusto movimento, misurandone l'intensita e il
ritmo rispetto alla musica. Questo sistema rende i fitboxer protagonisti di un gioco all
‘interno del quale sfidare sé stessi e gli altri. benefici Brooklyn Fitboxing permette di
migliorare la resistenza cardiovascolare, di rafforzare i muscoli, migliorare Ia
coordinazione, aumentare la flessibilita delle articolazioni e stimolare il metabolismo. Il
focus & anche sulla forza e sugli esercizi mirati al potenziamento del core: combo utile a
prevenire infortuni ossei e muscolari e a migliorare equilibrio e postura, riducendo o
prevenendo il mal di schiena. La combinazione di questi movimenti con gli esercizi al
sacco ad alta intensita garantisce un allenamento completo. Gli effetti sono visibili sia nel
breve che nel lungo periodo. A livello mentale aiuta a ridurre stress e ansia, migliorare la
concentrazione e ad aumentare |I’'energia nella vita quotidiana. Leggi anche
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