www.palagymsampierdarena.it URARIU FITNESS Stagione 2019/20

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI SABATO

LUNA SOLE LUNA SOLE LUNA LUNA SOLE LUNA LUNA
8:30 8:30 VERTEBRALE 8:30 POSTURALE

9:00/15 9:15 DOLCE 9:00 PILATES 9:15 DOLCE 9:00 VERTEBRALE
9.30/45 9:00 CORPO L.

9:45 CORPO L. 9:45 VERTEBRALE 9:45 CORPO L. 9:45 STRETCHING
10:00/15 10:00 STRETCHING|10:00 ADDOME 10:00 G&G

10:30/45 10:30 TABATA 10:30 STEP COREO 10:45 DOLCE 10:30 LATINFIT 10:30 PILATES

10:30
10:30 AFA 10:30 AFA .
11:00/15 BALLA E BRUCIA 11:15 STRETCHING 11:15 ADDOME 11-.15 PILATES
(fine h11:45)

11:00 AFA

11:30/45 e AT

12:00/15
12:30/45
13:00/15 13:15

13:30/45 13:15 FITBOXE BALLA E BRUCIA 13:15 TABATA 13:15 PUMP 13:15 FITBOXE

14:00
14:00/15 14:00 CHAIR UPPER BODY 14:00 LATINFIT 14:00 CORE 14:00 ADDOME

14:30/45 14:30 ADDOME 14:30 PILATES 14:30 STRETCHING 14:30 G&G
14:45 PILATES

15:00/15 15:00 STEP

15:30/45

16:00/15

16:30/45

17:00/15 17:00 17:00 PUMP 17:00 PILATES 17:00 VERTEBRALE 17:00 CHAIR

STRETCHING 17:00 YOGA
17:30/45 17:45 CORE

17:45

17:45 360 18:00 17:45 STEP PILATESTRETCH

18:15 PILATES VERTEBRALE 18:00 PUMP
18:30/45 18:30 LATINFIT 18:30 TABATA 18:30 G&G

19:00 19:00 19:00 CHIUSURA h19:00
LS Q0L FITBOXE JITSU FITBOXE JITSU 19:00 TOTALTONO FITBOXE JITSU 19:00 TABATA

18:30 19:45 PUMP 18:30
19:45 CICLISMO 19:45 CICLISMO 19:45

PKT SAVATE PKT SAVATE PKT SAVATE

18:00/15

19:30/45
20:00/15
20:30/45

21:00/15 I 21:00 LATINO 21:00 LISCIO

CHIUSURA h22:00

BALI_l Nel rispetto delle normative C.ON.l. la tabella sottostante si riferisce ai metodi e
TEGNIC A obiettivi dell'allenamento per attivitd sportiva ginnastica finalizzata alla
CUREU solute ed al fitness.

ORARIO APERTURA PALESTRA: Dal Lunedi al Venerdi 7:30/22, Sabato 9/19, Domenica CHIUSQO. La direzione si riserva il diritto di apportare delle modifiche all’orario durante I'anno.

19:30 ADDOME
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