ORARIO DI APERTURA DELLA PALESTRA

LUNEDI,  MERCOLEDI, VENERDI…………………………………………9.00 – 22.00
MARTEDI ,  GIOVEDI………………………………………………………16.00 – 22.00
SABATO……………………………………………………………………….9.30 – 12.30

ORARIO DELLE LEZIONI

JUDO


Mart. Ven.


16.40 – 17.40
5/7 anni




Lun. Giov.


16.45 – 17.45
8/10 anni




Lun. Giov.


17.50 – 18.50
Preagonisti




Lun. Mer. Ven.

19.45 – 21.05
Agonisti e Amatori

………………………………………………………………………………………………………………………………..
AIKIDO                                      Lun.                                              20.00 – 21.30

                                                     Giov.                                             19.00 – 20.30
………………………………………………………………………………………………………………………….……..
PUGILATO                                Merc. Ven.                                   20.00 – 21.30

 ……………………………………………………………………………………………………………………………...

PILATES

GINN. POSTURALE
Lun. Mer. Ven. 

09.05 – 10.00 

T T
………………………………………………………………………………………………………………………….……

GINNASTICA

Lun. Mer. Ven. 

09.05 – 10.00 

TT T
10.05 – 11.00

TT T
 
18.00 – 18.55

TTT No Venerdi 
 
19.00 – 19.55

TTT
……………………………………………………………………………………………………………………………….
PILATES


Lun. Mer.

18.00 – 18.55

TTTT

Mart. Giov.

19.30 – 20.25

TTTT

………………………………………………………………………………………………………………………………..
TOTAL BODY

Lun. Mer. Ven.

12.50 – 13.45
TTT


Lun. Mer.         
                  19.00 – 19.55
TTT
………………………………………………………………………………………………………………………………...
GINNASTICA G.A.G
Lun. Mer. Ven

13.00 – 13.55

TTTT
(Glutei – Addominali - Gambe)
Lun. Mer.                          20.00 – 20.55

                                                     Mart. Giov.

19.30 – 20.25
………………………………………………………………………………………………………………………………...

PREATLETISMO

 
(Ginn. + Body building)
Mart. Giov.

20.30 – 21.45
   TTTTT

………………………………………………………………………………………………………………………………...

GINN. RITMICO

Mart. Giov. 

16.40 – 17.35   (Piccole)  

ARTISTICA




17.35 – 18.30   (Grandi)

………………………………………………………………………………………………………………………………...

DANZA MODERNA                 Mart. Giov. 

18.30 – 19.25  
………………………………………………………………………………………………………………………………...

BALLI LATINO

Merc. 

                  17.00 – 18.00   ( Bambine/i )
AMERICANI/CARAIBICI






………………………………………………………………………………………………………………………………...
BODY BUILDING
L’istruttore è presente il LUNEDI MERCOLEDI VENERDI dalle 9.00 alle 21.30 ed i pomeriggi di MARTEDI GIOVEDI dalle 16.15 alle 21.30.             

                                                     Il  SABATO non è garantita la presenza dell'Istruttore.

………………………………………………………………………………………………………………………………...

PERSONAL TRAINER            I nostri istruttori sono a vostra disposizione per lezioni individuali in Palestra o a domicilio, per personalizzare il vostro programma di allenamento, accelerare il recupero funzionale post infortunio, raggiungere la migliore forma fisica ecc.                               Gli orari e le modalità vanno concordati in Segreteria.

………………………………………………………………………………………………………………………………...
NUOTO                                       Nel periodo estivo organizziamo lezioni di nuoto individuali o collettive.

………………………………………………………………………………………………………………………………...
PANCAFIT                                 Agisce sulle catene muscolari riallungando i muscoli tesi e retratti che sono responsabili 

                   di numerose patologie.

                                                      Sedute individuali, gli orari e le modalità vanno concordate in Segreteria.

………………………………………………………………………………………………………………………………...
PEDANA VIBRANTE               Migliora la forma fisica il benessere e aumenta il metabolismo.

INTENSITA’ AEROBICA




           T  INTENSITA’ TONIFICAZIONE

N.B I SUDETTI ORARI POTRANNO SUBIRE VARIAZIONI DURANTE L’ARCO DELL’ANNO







