ORARI CORSI FITNESS

IN VIGORE DAL 08/06/26

Prenotazione obbligatoria. Per ogni lezione é previsto un minimo di 3 partecipanti.
Gli orari potrebbero subire variazioni. Lezioni da 50 minuti. Il corso di yoga verra svolto fino al 15 luglio.
Prenotazioni effettuabili sul sito https://inforyou.teamsystem.com/sisport/ o su App Well Team

m MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO

CIRCUIT TRAINING
07.30 Daniele
Gym Floor
POSTURAL
08.30 Fabio
sala 2
POSTURAL PILATES & FLEX
Daniele Andrea L.
sala 2 sala 2
CIRCUIT TRAINING CROSS
Fabio Daniele
Sala 2 sala 2
PUMP
17.45 Fabio
sala 2
PUMP TOTAL BODY TRAINING REV GAG
18.00 Daniele Fabio Daniele Fabio
sala 2 Sala 2 sala 2 sala 2
YOGA
Sala 2
PILATES & FLEX PILATES & FLEX GAG PILATES & FLEX
Dana Dana Daniele Dana
sala 2 sala 2 sala 2 sala 2
YOGA
Sala 2

SCOPRI I NOSTRI CORSI

Ha I'obiettivo di migliorare la postura del corpo, prevenendo e correggendo eventuali squilibri muscolari e scheletrici grazie a
esercizi specifici e mirati. @

POSTURAL

Allenamento completo che mette in movimento tutto il corpo con esercizi dinamici per migliorare forza, resistenza e tonicita

e AL LIl tutto in una sola sessione. @ @

Allenamento ad alta intensitd che combina forza, resistenza e agilitd in un mix esplosivo di tecnica, potenza e determinazione.

(XX

Un mix di Pilates, Yoga e Stretching per ritrovare equilibrio, flessibilitd e benessere in poco tempo. Perfetto per prevenire dolori
posturali e tensioni muscolari. @

PILATES & FLEX

Un'allenamento energico che sfrutta carichi leggeri e movimenti ripetuti per scolpire il corpo e potenziare la fua resistenza.
Spingiti oltre i tuoi limiti! @ & @

AR Allenamento adatto a tuttiilivelli che alterna esercizi di diverso impegno muscolare a corpo libero e con ['utilizzo di piccoli
REVOLUTION [ela{ =y} Obiettivo: tonificare, tonificare e tonificare! @ & @

CIRCUIT
TRAINING

Alterna esercizi aerobici di medio o basso impegno a stazioni di HIIT, anche a corpo libero. Adatto a tuttiilivelll @ & &

Lo yoga & molto piu di un'attivita fisica: & una filosofia di vita che unisce corpo e mente, promuovendo consapevolezza,
serenitd, forza interiore e benessere emotivo. Provare per credere! @ @

L'allenamento perfetto per chi vuole scolpire gambe, addominali e glutei, ritrovando tonicitd, energia e benessere in ogni
movimento. Bastano poche lezioni per sentirne i beneficil @ @ &




