Raggruppamento dei metodi

Aerobica

Allenamento della forza, gruppo 1

Allenamento della forza, gruppo 2

Allenamento di resistenza

Esercizio fisico e coordinazione, gruppo 1

Esercizio fisico e coordinazione, gruppo 2

Ballo di coppia

Danza individuale

Hip hop

Sport da combattimento light (senza contatto
fisico)

Karate light (senza contatto fisico)

Offerte di attvita fisica per bambini accompagnati
da un adulto

Offerte di attivita fisica (i r adul

joor) per adulti
esplcitamente svolte insieme a neonati & bambini

Indoor cycling

Canottaggio

Allenamento sui tappeti elastici

Allenamento vibratorio

Step aerobic, dance aerobic, aerodance, box
‘aerobic, Les Mills aerobic, power aerobic,
fatburer aerobic, jazzercise, zumba, soulsation,
tae bo, fit ight, piloxing ecc.; offerte analoghe
(corsi incentrali sullaerobica)

Power yoga, H.LLT., MAX., TRX, crossf,
ballet workout, bodytoning ecc; offerte analoghe
(corsi incentrati sulla forza)

Body pump, body pump Les Mills ecc; offerte.
‘analoghe (corsi incentrati sulla forza)

mr:un training, allunamenw diresistenza, body
cc.; offerte analoghe (corsi incentrati
St resistenza)

Ginnastica, ginnastica Les Mills, ginnastica
Dalcroze, ginnastica Medau, fit-gym, ginnastica
jazz, pilates, BodyBalancePilates, PilatesCare,
Pilates Reformer, Lagree, allenamento fasciale,
Slings in Motion ecc.; offerte analoghe (corsi
incentrati sullesercizio fisico e sulla
coordinazione)

Antara, Nia, Sball, Woodpole, Sypoba,
Calisthenics, Callanetics, Cantienica, Gyrotonic,
‘Gyrokinesis, Senso-Pro, allenamento
biocinematico, metodo Frankin ecc.; offerte
analoghe (corsi incentrati sullesercizio fisico e
sulla coordinazione)

Baliilatini (ad es. rumba, samba, paso doble,
cha cha cha, jive), bali standard (ad es. valzer
inglese, quickstep, slowfox, tango, valzer
viennese, foxtrott), discofox, salsa, rock n'roll,
boogie woogie ecc.; offerte analoghe (corsi
ballo per coppie)

Balletto, danza moderna, danza jazz, danza
contemporanea, danza urbana (ad es.
breakdance, reggae) line dance, danza
orientale, flamenco, tip tap, danza libera, tecnica
di danza Chladek ecc; offerte analoghe (corsi di
danza individuali)

Hip hop, street dance

Wu-shu, Wing-tsun, ft-box, Body Combat ecc.;

offerte analoghe (corsi incentrati
sullallenamento del fitness con integrazione di

Karate (allenamento fitness con karate)

Ginnastica per genitori e fig, ginnastica
mammaffigl, ginnastica padre/fighi, PEKIP ecc.;
offerte analoghe

FitdankBaby ecc.; offerte analoghe

Spinning, Les Mills Sprint ecc.; offerte analoghe
letta indoor)

Canottaggio indoor, canottaggio in squadra,
lezione di canottaggio ecc.; offerte analoghe
(corsi incentrati sul canottaggio indoor di

Bellicon, jump-fit, PMT swingwalking ecc.; offerte

analoghe (corsi con tappeto elastico)

Power Plate ecc.; offerte analoghe (corsi con
superficie di appoggio vibrante)

pavimento
pelvico

bobina magnetica per i
pavimento pelvico, Pelvipower, Neocontrol ecc.;
offerte analoghe (offerte con stimolazione
eletromagnetica esclusivamente per i

per altre parti del
corpo,

Stimolazione eletrica

i

ing isocinetico

Arrampicata e bouldering in palestra
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T bobina magnetica per alire
parti del corpo ecc; offerte analoghe (offerta con
stimolazione elettromagnetica, escluso
pavimento pelvico)

stimolazione elettri

ferte/corsi per Iallenamento di resistenza con
resistenza varal

Corsi di arrampicata e bouldering

Allenamento EMS ecc; offerte analoghe (offerte
ica)

Camminata

Running

Escursionismo

Ciclismo

Sport su rotelle

Canottaggio

Allenamento della forza allaperto

Sci di fondo

Escursioni con le ciaspole

Offerte di attivita isica (outdoor) per adulti da
svolgere espressamente in compagnia

neonati e bambini
Pattinaggio sul ghiaccio

Camminata con e senza bastoni, nordic walking  Aquafitness

Running, rail running, jogging

Escursioni estive e invernali

Bicicletta

pattini in linea, sci a rotelle ecc; offerte
‘analoghe (corsi incentrati su sport a rotelle
allaperto)

Canottaggio singolo, canottaggio doppio,
canottaggio a squadre, canottaggio

escur ico, canottaggio di lunga distanza
ecc.; offerte analoghe (corsi incentrati sul
canottaggio allaperto)

Bootcamp, allenamento allaperto, street
workout (Calisthenics), parkour ecc.; offerte
analoghe (corsi incentrati sul'allenamento della
forza all'aperto)

Buggy fit ecc.; offerte analoghe.

Nuoto

Offerte di attvita fisica (acqua) per adulti
esplicitamente svolte insieme a neonati e
bambi

Aquatraining, aquaspinning, aqua zumba, aqua
‘aerobic, aqua power, aquagym, aqua
Kickboxing, aquajogging, aquapilates, aqua-fit by
Ryffel Running, i chi ecc.; offerte analoghe
(corsi incentrali sullallenamento fitness generale
in acqua)

Lexlonl di nuow auenamunw dinuoto, scuola di
to, ambientamento allacqua (tutte le fasce
@ ‘ta) ecc. fore analoghe

FitdankBaby Aqua ecc; offerte analoghe

fitness.
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Indoor Esempi di offerte Outdoor (specifico) Esempi di offerte Indoor

Yoga

Allenamento fitness cerebrale

I-yoga, forrest yoga, luna yoga, anusara yoga,
antygravity yoga, air yoga, bikram yoga,
jivamukt yoga, iyengar yoga, kriya yoga,
sivananda yoga, triyoga, cinque tibetan,
yogilates, yoga per bambini ecc.; offerte simili
(corsi incentrati sullo yoga)

Allenamento Link Moves, allenamento di

neuroatletica, neurocinetica ecc; offerte:
analoghe (corsi incentrati sul fitness cerebrale)

focus sulla riduzione dello stress e sulla
resilienza

Allenamento dellattenzione consapevole con
1S SU SonNo e rilassamento

MBSR Based Stress Reduction)

Body scan, meditazione, viaggi del corpo ecc.
offerte analoghe (corsi incentrati sul'attenzione
consapevole)

incentrato sulla percezione del corpo e
sullesercizio fisico

Training body and mind per adult,
esplicitamente eseguito insieme a neonati e
bam
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muscolare progressivo, rilassamento
progressivo secondo Jacobson ecc; offerte.
analoghe (corsi incentral sullattenzione
consapevole)

Yoga con bebé ecc; offerte analoghe

Bagno nella foresta

Shinrin yoku ecc.; offerte analoghe (corsi nei
boschi)

Esempi di offerte

Qigong

Tai chi

Ginnastica respiratoria Vitaswiss ginnastica respiratoria, ginnastica
respiratoria secondo Helmel ecc.; offerte:
analoghe (corsi incentrati sulla ginnastica

respiratoria)

Sofrologia

Training autogeno

Eutonia

Tecnica di Alexander

Spiraldynamik

Feldenkrais

Zilgrei

Indoor e outdoor

Offerte di allenamento rivolte specificatamente a
affette da i

Esempi di offerte

Allenamento in gruppo per cardiopatici,

Offerte di allenamento rivolte specificamente a
persone con malattie polmonari

Offerte di training rivolte specificamente a
persone affette da reumatismi

Ginnastica Bechterew per persone affette da
reumatismi

ecc;
offerte analoghe (corsi incentrati sul cuore)

Gruppo polmoni ecc.; offerte analoghe (corsi
incentrati sui polmoni

Offerte di attivita fisica contro i reumatismi ecc.;
offer

Acqua

Offerte di allenamento (acqua) rivolte
specificamente a persone con malattie
polmonari

Offerte di allenamento (acqua) rivolte
a e

rie analogl reumatismi,
esclusa ginnastica Bechterew)

Ginnastica Bechterew

®

Offerte di allenamento ri
fett

Ginnastica per , osteo-fit,

Offerte di allenamento rivolte specificamente a
persone affette da cancro

Offerte di allenamento rivolte specificatamente a
persone che sofffono di disturbi alla schiena

Offerte di allenamento rivolte specificatamente a
persone che soffrono di disturbi del pavimento
pelvico

Offerte di allenamento rivolte specificamente a
persone a rischio di caduta

Offerte di allenamento rivolte specificatamente a
persone con malattie metaboliche

Offerte di allenamento rivolte specificamente a

I'osteoporosi, osteo-fit ec
offerte analoghe (corsi incentrati
sullosteoporosi)

Gruppi di sport per malat di cancro, onco
walking ecc.; offerte analoghe (corsi incentrati
sul cancro)

Allenamento per la schiena, fitness per la
schiena, ginnastica per Ia schiena, corso per la
schiena, SpineCare, allenamento per la scoliosi,

iucazione posturale ecc.; offerte analoghe
(corsi incentrati sulla schiena)

‘Allenamento per il pavimento pelvico, ginnastica
per il pavimento pelvico, bebo-fit, allenamento
per il pavimento pelvico ecc; offerte analoghe
(corsi incentrati sul pavimento pelvico)

‘Allenamento per la profilassi delle cadute,
sichergehen.ch, allenamento dell'equilibrio,
FitPlus ecc; offerte analoghe (corsi incentrati
sulla profilassi delle cadute)

Grupp per diabetici ecc.; offerte analoghe (corsi
incentrati sul metabolismo)

‘Allenamento con il Parkinson, la SM ecc; offerte.

persone con malatie

Offerte di allenamento rivolte specificamente a

g
neurologiche, esclusi demenza/Alzheimer)

Corsi per persone affette da demenza,

la demenza ecc.; offerte
analoghe (corsi incentrati su
demenzalAlzheimer)

tte da reumatismi

Nuoto Bechterew per persone affette da
reumatismi

Nuoto contro asmalbronchite, allenamento di
canottaggio per bambini con problemi respiratori
ecc; offerte analoghe (corsi incentrati sui
polmoni)

‘Aquafit contro i reumatismi, aquacura, aquawell
ecc; offerte analoghe (corsi contro | reumatismi,
escluso nuoto Bechterew)

Nuoto Bechterew

fitness.
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Prenatale

Ginnastica per la gravidanza

Pilates gravidanza

Yoga in gravidanza

Preparazione al parto

Iprosi per il parto

con focus.

Prenatale acqua

Filtness per donne in gravidanza, ginnastica  Ginnastica per la gravidanza
preparatoria al parto, Fit fiir 2, BGB BirthCare,

ginnastica per la gravidanza ecc.; offerte:

analoghe (corsi incentrati sulla ginnastica per la

gravidanza)

Preparazione al parto, preparazione al parto per
coppie, preparazione al parto al parto BGB
BirthCare ecc.; offerte analoghe (corsi incentrati
sulla preparazione al parto)

Hypnobirthing

con focus.

e parto
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& parto: MBCP (Mindfulness-based Childbir
and Parenting) ecc.; offerte analoghe (corsi
sullattenzione consapevole incentrali su
gravidanza e parto)

Postnatale

Ginnastica post parto

Pilates post parto

Yoga post parto

Esempi di offerte

Consulenza, coaching e trattamenti

Prenatale e postnatale

Ginnastica post parto, mama fit, In forma grazie  Consulenza per l'allattamento
alla ginnastica post parto con il beb, B
B

ithCare, ect

offerte analoghe (corsi incentrati
nastica post parto)

Consulenza per il rasporto dei neonat

Corsi di massaggi per neonati

Assistenza al parto Assistenza durante il parto

Massaggio per il parto

Agopuntura in preparazione al parto

fitness.
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Offerte forfettarie

Centri fitness, centri per la salute e palestre

Area di allenamento

Allenamento in area apposita (descrivere in
dettaglio di cosa si tratta)

Allenamento in area apposita, incl. sauna e
wellness
Allenamento in area apposita e fitness di gruppo

Allenamento in area apposita e ftness di
gruppo, incl. sauna e wellness
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Fitness di gruppo
Fitness di gruppo, a partire da 2 posizioni

conteggiate

Fitness di gruppo - a partire da 2 posizioni
conteggiate, incl. sauna e wellness

Esempi

Solo combinazioni di codici tarifariimetod
aerobica, allenamento della forza, allenamento
dela resistenza, indoor cydling, esercizio fisico e
coordinazione, yoga

Solo combinazioni di codici tarifariimetod
aerobica, allenamento della forza, allenamento
dela resistenza, indoor cydling, esercizio fisico e
coordinazione, yoga

Altre strutture

Altre strutture per allenamento senza corsi
(indoor e outdoor)

Arrampicata e bouldering in palestra

Pass per le piste da sci di fondo

Piscina coperta e allaperto

Area wellness, impianto wellness, area spa

Palaghiaccio

Asso

ni e promo:

Sport individuali e di squadra

Affiiazione assoc. sportiva

Per centri fitness, centri per la salute, sempi di offerte
palestre e strutture che offrono corsi

Tasse

Integratori alimentari

Assistenza ai bambini

Materiali per I'allenamento

Solarium nel centro fitness.

Offerte online asincrone

Tassa discrizione, parcheggio, badge, doccia,
forfait per appuntamento mancato ecc.

Bevande ecc.

Pallina massaggiante, tappetino da yoga, foam

Programmi di allenamento, corsi e consulenza
registrati ecc.

fitness.
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stile di vita

Corsi di gruppo e consulenza individuale sullo stile di vita

Salute in generale Alimentazione
Coaching e consulenza Descrizione dell’offerta Esempi di offerte Coaching e consulenza Descrizione dell’offerta Esempi di offerte

Coaching sulla salute e consulenza sullo stile di  Coaching sulla salute e consulenza sullo stile di Consulenza nutrizionale preventiva
vita vita con diverse componenti: Esercizio fisico,
alimentazione e stile di vita

Consulenza sulla salute psicologica Coaching sulla salute e consulenza sullo stile di
vita incentrati sulla salute mentale e sulla psiche

Autogestione e incremento delle competenze in  Formazioni e corsi per la promozione MSC Mindful Self Compassion, MBCL Corsi sull'alimentazione Formazioni e corsi sul tema dell'alimentazione Corsi di dietiste e dietisti diplomati ASDD, ME-CL
materia di salute dell'autogestione e delle competenze generaliin  (Mindfulness-based Compasionate Living) ecc.; (Mindful Eating — Conscious Living) ecc.; offerte
materia di salute nell'ambito dell'esercizio fisico, offerte analoghe analoghe
dell'alimentazione, dello stile di vita e della salute
mentale
Offerte per familiari curanti Formazioni e corsi per familiari curanti Offerta della Scuola Club Migros, corso CRS per

familiari curanti ecc.; offerte analoghe

Formazione per persone affette da malattie Formazione e corsi per persone affette da Evivo, corso sull’asma, corso sulla neurodermite,
croniche malattie croniche corso sull'anafilassi, MBPM (Mindfulness-Based
Pain Management) ecc.; offerte analoghe

Corso per disassuefazione dal fumo Formazioni e corsi finalizzati alla disassuefazione
dal fumo

Corsi di primo soccorso per bambini piccoli Corsi CRS, corsi della Federazione dei samaritani

Corsi di primo soccorso
Corsi per la cura dei neonati

Programmi contro I'obesita Offerte olistiche (esercizio fisico, alimentazione, Camp per bambini in sovrappeso Programmi di alimentazione e dimagrimento Offerte olistiche (esercizio fisico, alimentazione,  Programmi nutrizionali, Metabolic Balance, Para
stile di vita) rivolte a persone in sovrappeso stile di vita) per persone che desiderano perdere  Medi, Califit ecc.; offerte analoghe
peso
Programmi per il diabete Offerte olistiche (esercizio fisico, alimentazione,  Diafit, Komekon ecc.; offerte analoghe Programmi di alimentazione e dimagrimento Programmi nutrizionali tramite app, E-Balance,
stile di vita) rivolte a persone affette da diabete (app) Betty Bossi Form, Weight Watchers ecc.; offerte
analoghe
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Assicurazioni malattia e marchi di qualita/enti di certificazione della tavola rotonda Promozione della salute logos

CONCORDIA CSS Peok roupe Helsana

sanitas (Gmpany OKK

EMG fit Fitnessguide® QualiCert qualitop

Schmelzeischer Fitnes- und Gesundheitscente Verband
diraton Sise de Centes Ftnes et e Sonté .
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