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ORARIO FITNESS

Estate 2018

ORA LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO DOMENICA
06:30-08:00 SALA PESI
08:00-10:00 SALA PESI
10:00-10:30 PILATES VERTEBRALE VERTEBRALE GAG ADDOME
10:30-11:00 CIRCUITO STRETCHING GAG STRETCHING PILATES _
11:00-12:30 SALA PESI
12:30-13:00 CARDIO ADDOME CARDIO ADDOME
13:30-14:00 ADDOME PILATES FIT BOXE CARDIO
14:00-17:00 SALA PESI
17:00-17:30 PILATES STRETCHING VERTEBRALE
17:30-18:00 ADDOME GAG
SSDRL @
18:00-18:30 CARDIO VERTEBRALE CIRCUITO CROCERA
STADIHGM
18:30-19:00 CIRCUITO GAG
jizeis W coni
19:00-19:30 ADDOME i
19:30-20:00 CARDIO ADDOME FIT BOXE
20:00-21:30 SALA PESI T AB AT A

PILATES

Un momento di

CARDIO

Stimolaiil tuo cuore

360 FIT

Sperimentaun

benessere psicofisico con questo allenamento a
e di tonificazione a allenamento facile 360 gradi a corpo
corpo libero per e adatto a tutti libero

scoprirsi o ritrovarsi.

Nel rispetto delle normative C.O.N.l. la tabella sottostante si riferisce ai metodi e obiettivi
dell'allenamento per attivita sportiva ginnastica finalizzata alla salute ed al fitness.

FITBOXE

Disciplina che
intreccia
I’aerobica, le arti
marziali e gli
innovativi sacchi
a base mobile

Il nuovo allenamento di
- breve durata e ad alta
- intensit che migliorala
..tua potenza aerobica ed
. ‘@nderobica mirato ad
aumentare il tuo
metabolismo basale
ariposo

ZUMBA

Dimentica la fatica
e unisciti qllq’festcl! 4
muoversi a tempo

di musica non ¢ mai

stato cosi facile e
divertente

ORARIO APERTURA PALESTRA: da lunedi a venerdi 6.30-21.30, sabato 8-17, domenica 8-14

La Direzione si riserva il diritto di apportare delle modifiche all'orario durante 'anno
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ORARIO AQUAGYM

Estate 2018

ORA LUNEDI' ORA MARTEDI' ORA MERCOLEDI' ORA GIOVED!' ORA VENERDI' (0137 SABATO ORA DOMENICA
9-9,45 AQUAGYM 9-9,45 AQUAGYM 9-9,45 AQUAGYM 9-9,45 AQUAGYM 9-9,45 AQUAGYM 9-9,45 AQUAGYM 9945 | AQUAGYM
9.45-10.30 | AQUABENESSERE | 9.45-10.30 | AQUABENESSERE | 9.45-10.30 | AQUABENESSERE | 9.45-10.30 |JAQUABENESSERE|9.45-10.30| AQUABENESSERE
10301135  AQUAGYM  [10301115| AQUAGYM  [10301115| AQUAGYM  |10301115| AQUAGYM e AQUAGYM

12.30-13

AQUA ENERGY

12.30-13 AQUA GAG 123013 [ AQUACARDIO

12.30-13

WORK UP

12.30-13

16.30-17

13-13.30 13-13.30 | AQUA COMBACT
13.30-14 WORK UP 1330-14 | AQUA COMBACT | 13.30-14
141430 | AQUA CARDIO 14-14.30

14-14.30

ACQUA GAG

16.30-17 AQUA TONIC

14-14.30

13-13.30

13.30-14

AQUA ENERGY

AQUA CARDIO

13-13.30

AQUA TONIC

12-12.45 12-12.45

AQUAGYM

AQUAGYM

13.30-14

14-14.30

AQUA ENERGY

16.30-17 | AQUA ENERGY
17-17.30 17-17.30 WORK UP 17-17.30 | AQUA COMBACT g
17.30-18 WORK UP 17.30-18 AQUA GAG
181830 | AQUA ENERGY 18-18.45 AQUAGYM 181830 18-18.45 AQUAGYM e R

18.30-

|18.30-19.00 18.30-19.00f AQUA CARDIO e AQUA TONIC
19-19.30 | AQUA COMBACT | 18:45-19.30 AQUAGYM 19-19.30 AQUA GAG 18451930  AQUAGYM 19-19.30
19.30-20 AQUATONIC 193020 | AQUA ENERGY 19.30-20

19.30-2015 AQUAGYM 19.30-20.15 AQUAGYM

WORK UP

Tonifica la parte
superiore del corpo
con I’ausilio di

piccoli attrezzi

AQUA
ENERGY

Allena tuttoiil corpo
sfruttando al meglio la

pura resistenza
dell’acqua

360 CIRCUIT

Sorprendi il tuo corpo con
un dllenamento semplice e
divertente ad intensita

variabile

AQUA

CARDIO

Allena il tuo cuore
con il movimento a
tempo di musica

AQUA

COMBACT

Sperimenta I’ energia
che si libera grazie ai
movimenti marziali
contro laresistenza

dell'acqua

ORARIO ESTIVO APERTURA PISCINA da Lunedi a Venerdi 6,30-20,30; Sab 8-18; Domenica 8-18

La Direzione si riserva il diritto di apportare delle modifiche all'orario durante I'anno
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TABATA

Il nuovo dllenamento di
breve duratae ad alta
intensit  che migliorala tua
potenza aerobica ed
anaerobica mirato ad
aumentare il tuo
metabolismo basale a riposo
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