


LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO

ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità

09.00 09.00 Dolce 09.00 Tono 09.00 09.00 Streching 09.00

09.30 Vertebrale 09.30 09.30 09.30 Pilates 09.30 09.30

10.00 10.00 Gambe&Glutei 10.00 Addominali 10.00 10.00 Vertebrale 10.00 Tono

10.30 Addominali 10.30 10.30 10.30 Upper body 10.30 10.30

11.00 11.00 Tono 11.00 Gambe&Glutei 11.00 11.00 Addominali 11.00 Upper body

11.30 Pilastretch 11.30 11.30 11.30 Addominali 11.30 11.30

12.00 12.00 Gambe&Glutei 12.00 360 Fit 12.00 12.00 Tono 12.00 Addominali

12.30 Upper body 12.30 12.30 12.30 Pilastretch 12.30 12.30

13.00 13.00 Addominali 13.00 Pilates 13.00 13.00 Cardio 13.00 360 Fit

13.30 Gambe&Glutei 13.30 13.30 13.30 W.O.D. 13.30 13.30

14.00 14.00 360 Fit 14.00 Tono 14.00 14.00 Addominali 14.00 Upper body

14.30 Pilates 14.30 14.30 14.30 Addominali 14.30 14.30

15.00 15.00 Gambe&Glutei 15.00 Vertebrale 15.00 15.00 Tono

15.30 Gambe&Glutei 15.30 15.30 15.30 Upper body 15.30

16.00 16.00 Addominali 16.00 360 Fit 16.00 16.00 Upper body

16.30 Upper body 16.30 16.30 16.30 Gambe&Glutei 16.30

17.00 17.00 Tono 17.00 Pilastretch 17.00 17.00 Tabata 
Gambe&Glutei

17.30 360 Fit 17.30 17.30 17.30 Upper body 17.30

18.00 18.00 Pilates 18.00 Addominali 18.00 18.00 W.O.D.

18.30 W.O.D. 18.30 18.30 18.30 Vertebrale 18.30

19.00 19.00 Tabata Tono 19.00 Cardio 19.00 19.00 Tabata Upper 
body

19.30 Pilastretch 19.30 19.30 19.30 360 Fit 19.30



LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO

ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità ORA A�vità

08.00 Addominali 08.00 Upperbody 08.00 Tabata Tono 08.00 Addominali 08.00 Tabata Tono 08.00

08.20 Upperbody 08.20 Tabata Tono 08.20 Addominali 08.20 Tabata Tono 08.20 Addominali 08.20

08.40 Gambe&Glutei 08.40 Addominali 08.40 Upperbody 08.40 Gambe&Glutei 08.40 Upperbody 08.40

09.00 Pillola 09.00 09.00 09.00 Pillola 09.00 09.00

09.30 09.30 Pillola 09.30 Pillola 09.30 09.30 Pillola 09.30

10.00 Pillola 10.00 10.00 10.00 Pillola 10.00 10.00

10.30 10.30 Pillola 10.30 Pillola 10.30 10.30 Pillola 10.30 Pillola

11.00 Pillola 11.00 11.00 11.00 Pillola 11.00 11.00

11.30 11.30 Pillola 11.30 Pillola 11.30 11.30 Pillola 11.30 Pillola

12.00 Pillola 12.00 12.00 12.00 Pillola 12.00 12.00

12.30 12.30 Pillola 12.30 Pillola 12.30 12.30 Pillola 12.30 Pillola

13.00 Pillola 13.00 13.00 13.00 Pillola 13.00 13.00

13.30 13.30 Pillola 13.30 Pillola 13.30 13.30 Pillola 13.30 Pillola

14.00 Pillola 14.00 14.00 14.00 Pillola 14.00 14.00

14.30 14.30 Pillola 14.30 Pillola 14.30 14.30 Pillola

15.00 Pillola 15.00 15.00 15.00 Pillola 15.00

15.30 15.30 Pillola 15.30 Pillola 15.30 15.30 Pillola

16.00 Pillola 16.00 16.00 16.00 Pillola 16.00

16.30 16.30 Pillola 16.30 Pillola 16.30 16.30 Pillola

17.00 Pillola 17.00 17.00 17.00 Pillola 17.00

17.30 17.30 Pillola 17.30 Pillola 17.30 17.30 Pillola

18.00 Pillola 18.00 18.00 18.00 Pillola 18.00

18.30 18.30 Pillola 18.30 Pillola 18.30 18.30 Pillola

19.00 Pillola 19.00 19.00 19.00 Pillola 19.00
19.30 19.30 Pillola 19.30 Pillola 19.30 19.30 Pillola
20.00 Gambe&Glutei 20.00 Addominali 20.00 Tabata Tono 20.00 Addominali 20.00 Tabata Tono

20.20 Addominali 20.20 Tabata Tono 20.20 Upperbody 20.20 Gambe&Glutei 20.20 Upperbody

20.40 Tabata Tono 20.40 Upperbody 20.40 Addominali 20.40 Tabata Tono 20.40 Gambe&Glutei


