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NB - Nuoto Bimbi Y4/6 anni
NR - Nuoto Ragazzi 7/13 anni

y. 4-’%‘-;, NA - Nuoto Adulti dai 14 anni
. . > %a
Orario lunedi martedi mercoledi giovedi = “ venerdi sabato
9.5 - 10.00 @ NB intermedi
NA principianti
NA intermedi
- NR principianti
ot NR intermedi
A== f ; NB principianti e
10.45 - 11.30 NA pnngpalegtt:,zlar'\:itermedl NA principianti, intermedi intermedi
e avanzati '
D A (]
NA principianti, NA principianti, ando
13.00 - 1345 intermedi intermedi actleti e conseCiog
e avanzati e avanzati eriore SCO
1440 - 15.25 NR intermedi e avanzati
- NR principianti e NR intermedi e avanzati NR principianti NR intermedi NR principianti
1616 - 16.00 Intermedi NR intermedi NR avanzati NR intermedi
NB principianti
15.30 - 16.15 NR principianti e
intermedi
16.00 - 16.45 NB intermedi NB 3/4 anni NB intermedi NB 3/4 anni NR principianti
NR intermedi *NR principianti/intermedi NR intermedi NR principianti/intermedi
16.20 - 17.05 ! NB principianti
NR intermedi e avanzati
16.50 - 17.35 NB principianti NB intermedi e avanzati NB principianti NB intermedi e avanzati NB principianti ORE 17.10 - 17.55
NR intermedi e avanzati NR principianti e NR intermedi e avanzati NR principianti e NR principianti e NB intermedi
intermedi intermedi intermedi NR principianti e |
N8 principianti R N8 principianti NG principianti N8 Interrmed Intermedi
- anni principianti anni intermedi ; f :
WAl NR principianti NR intermedi e avanzati NR principianti NR avanzati NR intermedi e avanzati Nuoto
NR intermedi NR intermedi g Sincronizzato!
NB intermedi NB principianti e NB intermedi NB principianti e NB principianti e v
18.30- 19.15 | NR intermedi e avanzati intermedi NR intermedi e avanzati intermedi intermedi " /
NA intermedi INA avanzati NR intermedi NA intermedi NA avanzati NR intermedi NR intermedi Y
1915 - 20.00 [NA principianti, intermedi | NA intermedi e avanzati | NA principianti, intermedi || NA intermedi e avanzati || NA intermedi e avanzati nco'f's"eo
e avanzati e avanzati POSSIBILITA DI FITNESS A
SCALARE E LEZIONI
20.00 - 2045 NA principianti e NA avanzati NA principianti e NA avanzati “ NA principianti DI NUOTO INDIUIDUALI
intermedi intermedi A » RECUPERG MOTORIO
20,45 - 2130 NA intermedi NA principianti NA intermedi NA principianti mmf““;st:';,”i"g::;;:“m‘o 7\ .
-l | I -



ORARIO LUNEDi MARTEDi MERCOLEDi GIOVEDi VENERDiI SABATO
9.15/10.00 ACQUA ARGENTO ACQUA ARGENTO
10.00/10.45 ACQUA DOLCE ACQUA DOLCE GYM
10.30/11.15 P ) BIKE
\
13.00/13.45 TONIC T TOTAL BODY TONIC
gl
13.45/14.30 BELT 4 BELT BELT AGUACIRCUIT
14.30/15.15 GYM GYM
15.30/16.15 T BELT
P ( »/
r =
16:20/17.05 x/:f] BIKE o M
18.25/19.10 AGUACIRCUIT TONIC BELT GYM BELT =
1915/2000 | Gy comsyBIkE | cuamovion 1 Acauachoss | FanTa-ir 8% ‘ N
20.00/2045 BIKE POOLFIT GYM BIKE
20.45/721.30 | ACQUACROSS BELT
=i p— LEGENDA FITNESS
am. & / . ness Pedalata in acqua a ritmo di musica.
- a Tonificazione generale in acqua E\ge%ia.
@ - . . . BELT
Tonificazione generale in acqua alta con cinture galleggianti.
;gl'.‘\Nﬂ?. ISCRIZIONI Utilizzare le caratteristiche dell’ acqua per rendere piu tonici i muscoli a tempo di nl-gylLa
10\9\:;{?‘:?3\2018 Dal 06\08\2018 Ginnastica in acqua a postazioni con aét[riyzAztl:mCUIT
Attivita con attrezzi a rotazione per aumentare la resistenza cardo cucor?ona
lz\llz'l;l!‘;:a)l\'m Dal 29\10\2018 Lezione fitness con 25 min di bike e 20 min d(I:%ZlBJ: s::_ECE
3 TURNO AcquaGym indicata per i non pil giovani o sedentari a ritmo di musica.
28\01\19 - 31\03\19 Dal 1410112019 Lezione fitness di 1 ora Allenamento completo che stimola tutto il corpo con tecniche di allenamento dlfferenk B0DY
a scelta del gruppo. ACQUA ARGENTO
4 TURNO Dal 18\03\2019 / Ginnastica tecnico-posturale a basso impatto con musica di sottofond
071\04\19 - 26\05\19 mix di movimenti ripetuti ed ACQUA CROSS

abbinati perfettamente alla

musica.

A ritmo della corsa, attivitd ad alto impatto in acqua alta e media.



