> PROGRAMMA GRUPPI SPORTIVI

SoAoRA | ORARI NUOTO LIBERO -
| Dal 12 settembre 2023 al 9 giugno 2024 |
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N VENERDI
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> PROGRAMMA PALESTRA > PROGRAMMA PISCINA > PROGRAMMA ACQUA FITNESS

--> dai 7 anni e obbligatorio il certificato medico

NUOTO BABY ACQUA FITCROSS
baby dai 5 ai 36 mesi S0
FUNCTIONAL @ MAR-VEN 2030
LUN-GIO 09.30 'SAB | 09.30 10.00 | 10.30 |
LUN-GIO 19.30 g
Allenamento che stimola lo sviluppo ACQUA YOYO ACQUA CIRCUIT
muscolare, la forza e Iagilita acquaticita per bimbi di 3-4 anni LUN-GIO 1230
MER | 1630 | 17.00 ' MERCOLEDI 20.30
CIRCUIT SAB | 11.00 11.30
'LUN-GIO 2030
Allenamento che innalza la soglia SCUOLA NUOTO BIMBI ACQUA DREN
aerobica e aumenta la tonicita muscolare ' ' '
dai 5 ai 10 anni - . ' MERCOLEDI | 19.30
LUN-GIO 16.30 N\t
BODYTONIC MAR-VEN | 15.30 16.30
MER 16.30
MAR-VEN 08.30
Allenamento di tonificazione SAB 15.30 16.30 ACQUA GYM
su base coreografica ‘ LUN-GIO 10.10 18.30
' MAR-VEN 12.40 19.30
SCUOLA NUOTO RAGAZzZI
PILATES LUN-GIO 17.30 & .
g e MAR-VEN 17.30 g ACQUA PILATES
: MERCOLEDI 17.30
Allenamento che stimola lo sviluppo della : ‘ LUN-GIO ‘ 19.30
concentrazione e della definizione muscolare
SCUOLA NUOTO ADULTI
A.EA. ‘ LUN-GIO 19.30 | 2030 Q89 ACQUA DOLCE
Attivita Fisica Adattata in palestra [ MAR-VEN 18.30
MERCOLEDI 11.10 MERCOLEDI = 18.30 ‘ LUN-GIO 08.30
LUNEDI 18.30 MAR-VEN 09.20

Allenamento che migliora le capacita NUOTO GUIDATO AL MATTINO

fisiche con funzionalita antalgica LUN-GIO 08.30 | 11.30

SABATO 08.30

AFA ATTIVITA FISICA ADATTATA in acqua

@ LUN-GIO 11.00

PEBSONAL TRAINING MAR-VEN 08.30  10.10 | 11.00
Attivita one to one per ottenere NUOTO IN GRAVIDANZA VER-SAB 08.30  09.20 1010
’/STi;fL Z?Afﬂi'NrT'ZU/ tati ‘ | GIOVEDI 9.20 MERCOLEDI 18.30
|SABATO 11.00 VENERDI 14.40




