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ORARIO AQUAGYM

Stagione 2018/19

LUNEDI' ORA MARTEDI' ORA MERCOLED!' ORA GIOVEDI' ORA VENERD!' ORA SABATO ORA DOMENICA
9:00 9:00 9:00 9:00 9:00 9:00 9:00
9:45 AQUAGYM 9:45 AQUAGYM 9:45 AQUAGYM 945 AQUAGYM 9:45 AQUAGYM 9:45 AQUAGYM 945
9:45 9:45 9:45 9:45 9:45 9:45 9:45
10:30 AQUABENESSERE 10:30 AQUABENESSERE 10:30 AQUABENESSERE 10:30 AQUABENESSERE 10:30 AQUABENESSERE 10:30 10:30
10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30 10:30
11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM 11:15 AQUAGYM
12:30 12:30 12:30 12:30 12:30 12:30
13:00 AQUA ENERGY 13:00 AQUA GAG 13:00 AQUA CARDIO 13:00 WORK UP 13:00 13:00 AQUAGYM
13:00 13:00 13:00 13:00 13:00
13:30 13:30 AQUA COMBACT 13:30 AQUA ENERGY 13:30 AQUA TONIC 13:30 AQUAGYM
13:30 13:30 13:30 13:30 iy -
k 14:00 WORK UP 14:00 AQUA COMBACT 14:00 14:00 AQUA ENERGY
14:00 14:00 14:00 14:00 14:00
1230 | AQUA CARDIO 14:30 14:30 ACQUA GAG 1430 | AQUACARDIO | |, -,

VORK UP

Tonifica la parte
superiore del corpo
con ’ausilio di
piccoli attrezzi

Nel rispetto delle normative C.O.N.I. la tabella sottostante si riferisce ai metodi e obiettivi

860 C\RCUIT

Sorprendiil tuo corpo
con un allenamento

semplice e divertente
ad intensita variabile

dell'allenamento per attivita sportiva ginnastica finalizzata alla salute ed al fitness.

AcUA
ENERGY

Allena tutto il corpo
sfruttando al meglio

la pura resistenza
dell’acqua

0% | AQuAGAG 1939 | AQua comBACT

o | Aquacarbio % | AQuAENERGY | workup

1500 | WORKUP ov|  AQuAGAG

1830 | AQUA ENERGY 22 | Aauacym 1800 | AQuAGYM 1530 | AQUA CARDIO
IE_ s 1500 | AQUACARDIO — 1530 | aquaTONIC

tooy | AQUA cOMBACT | 1930 ARl oy AQUA GAG G AQUAGYM | 18:00

;(9)238 AQUATONIC ;gi(s) AQUAGYM ;2238 AQUA ENERGY ;(9)?(5) AQUAGYM

AGUA

CARDIO

Allenail tuo cuore
con il movimento a

tempo di musica

AcUA
COMBACT

Sperimenta |' energia che si

libera grazie ai movimenti
marziali contro la

‘esistenza dell'acqua

SSDORL. @

CROCE IE’A'

Allenamento di breve
durata e ad alta intensita’
Che migliora la potenza
aerobica ed anaerobica
mirato ad aumentare il tuo
metabolismo basale a
riposo

ORARIO APERTURA PALESTRA: da lunedi a venerdi 6.30-21.30, sabato 8-17, domenica 8-1Y4

La Direzione si riservail diritto di apportare delle modifiche all’ orario durante I' anno



ocerastad ' L ALK ‘ agione 2018/19
LUNEDI' MERCOLEDI' VENERDI'
ORA 4° PIANO PALESTRONE ORA 4° PIANO ORA 4° PIANO PALESTRONE ORA 4° PIANO ORA 4° PIANO ORA 4° PIANO
06:30-10 06:30-10 06:30-10 06:30-10 06:30-10 06:30-10
10-10:30 PILATES 10-10:30 VERTEBRALE 10-10:30 360°CIRCUIT 10-10:30 VERTEBRALE 10-10:30 10-10:30 360°CIRCUIT

11-12:30

12:30-13:15

13-14

10:30-11

360° CIRCUIT

13:15-14 PILATES

14-16

|

16-17

17-18 ZUMBA

18:30-19
19-19:30

19:30-21:30

LADY STYIE

Migliora i tuoi
movimenti in modo
elegante, conil

linguaggio del corpo a

tempo di musica

18-18:30 CRUNCH CARDIO

13:00-13:30

CRUNCH CARDIO

10:30-11 STRETCHING 10:30-11
11-12:30 11-12:30
360° CIRCUIT 12:30-13 CRUNCH CARDIO

13:00-13:30

13:30-14

14-17
17-17:30 PILATES
17:30-18 VERTEBRALE
18-18:30
18:30-19
19-19:30 WORK UP

14-15:45

15:45-16:45
16:45-17:45

17:45-18:30

18:30-19

FLEX ZONE

10:30-11

STRETCHING

10:30-11

PILATES

10:30-11

11-12:30

13:00-13:30

CRUNCH CARDIO

11-12:30

360° CIRCUIT 12:30-13

13-13:30

HIIT

13-13:30

FLEX ZONE

CRUNCH CARDIO |

14-17

14-17

17-17:30

17:30-18

18-18:30

18:30-19

19-19:30

STRETCHING
360° CIRCUIT

WORK UP

CRUNCH CARDIO

17:30-18:30

18:30-19:30

VERTEBRALE

19:30-20:30

20-21:30

20:30-22:30

GLAM DANCE

Divertiti con noi, conil
corso che fondala
danza e le transizioni

dell'aerobica con stile

e facilita di approccio

alla lezione

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

BALLO CARAIBICO

HiT

(High Intensity
Interval Training)
Allenamento a intervalli,
altaintensita con utilizzo di
sacchi da boxe, bassa
intensita per la definizione
muscolare

SSDRL. @

CROCERA
STADIUM

UN MONDO DI SPORT

W Coni
o
i

-

‘ S
TABATA

Allenamento di breve
durata e ad altaintensita’
Che migliora la potenza
aerobica ed anaerobica
mirato ad aumentare il tuo
metabolismo basale a
riposo

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 I'anno



