LEGENDA ORARIO CENTRO

OBILITA ARTICOLARE dal Luned al Venerdi 7.30 - 22.30 PalLeSTIra
- Sabato 8,00-17,30
‘ - POSTURA Domenica 9.00-13,00

- ATTIVITA CARDIOVASCOLARE ORARIO SALA ATTREZZ|
@ il dal Lunedi l Venerd 7.30- 2240
‘ - TONIFICAZIONE Sabato 8,00-17,00

- MODELLAMENTO DEL CORPO Domenica 9.00-12,30

ORARIO PISCINA A= Zasi CONI
ACOUATICITA dal Lunedi al Venerdi 7,30 - 22,00 _) EiDE (
Corsi per bambini da 3 a 5 anni. Bﬂtrfggica ggg } ;gg o o o
PRINCIPIANTI o
Insegnamento dorso e stile libero. (?FLARdIol [V:ENERO BENESSERE 790- 2200
al Lunedi al Venerd 30 - 22,

INTERMEDIO Sabato 8.00 - 17.00
Perfezionamento dorso, stile libero e insegnamento rana. Domenica 9.00-12.30
AVANZATO A~

Perfezionamento dei tre stili precedenti e insegnamento delfino.
Tecniche di salvamento.

Plra
ID§

Via Santa Barbara, 2 - Cecina (L)
Tel. 0586.684309 - 346.7760000
infoldpalestrapiramide.it - www.palestrapiramide.it

A ORARIO CORSH

centro‘ggorma it
AR. Societa Sportiva Dilettantistica a r.. - Lattivita di propaganda & in funzione agli scopi istituzionali DAI- 1 6 SETTEMBRE 201 9 AI- 31 MAGGIO 2020

€ necessaria per o sviluppo e la divulgazione dello sport.




LUNEDi

MARTEDI

MERCQLEDi

GIOVEDI

VENERDi

SABAT0

" HEA.T.
ORARIO D FITNESS | spinNiNG | PISCINA
8,30-9,25 8,30-9,26
o0 LesMills @
8 Total Body B.Balance®
9,30-10,25 9,30-10,25 § 9,30-10,25
0  NGinnastica® Tecniche @ ( 1
Posturale di Nuoto Pilates
10,45-11,40 10,30-11,25 § 10,30-11,25 10,30-11,25
10 ® ° °
Back School AFA. Zumba Back School
11,35-12,30
[ J
11 AFA.
12
13,30-14,25 13,30-14,25 J§ 13,30-14,25 | 13,30-14,25 | 13,30-14,15
13 |JLesMills @ o0 o0 ]
B.Balance AcquaFitnessl| Total Body | Spinning* | Hydrobike*
14
15,00-15,55 § 15,30-16,25
15 o0 °
AcquaFitnessj ~ A.FA.
16,30-17,25
0
16 Total Body
17,00-17,55 | 17,00-17,55 17,30-18,25
17 () ° 00
Total Body | H.EA.T.* Pilates
18,00-18,55 | 18,00-18,55 | 18,00-18,55 § 18,30-19,25 | 18,30-19,25
18 el o o0 (Y ®
Total Body | Spinning* |AcquaFitnessf§f Macumba | H.E.A.T.*
19,00-19,55 | 19,15-20,00 | 19,00-19,55 § 19,30-20,25 19,00-19,55
o0 [ ] i® o0 o0
19 JAWL Funzionale| H.E.A.T.* x{,:\,?zl;ltté AlL Funzionale AcquaFitness
20,00-20,55 20,00-20,45 20,00-20,55
LesMills ® [ ] [
20 B.Balance ® Hydrobike* Spinning*

A H.EAT.
ORARIO| o FITNESS | spiNNiNG | PISCINA
8,30-9,25 8,30-9,25
8 o0 [ 1
Total Body Yoga*
9,30-10,25 9,30-10,25 9,30-10,25
0  NGinnastica® (1) Tecniche ®
Posturale Pilates di Nuoto
10,45-11,40 10,30-11,25 § 10,30-11,25 10,30-11,20
10 [ ] (] (] [
Post. Yoga AFA. Zumba Acquami
11,30-12,25
11 AFA. °
12
13,30-14,25 | 13,30-14,25 | 13,30-14,25 J 13,30-14,25 13,30-14,25
13 [ 1) [ ] (] o0 ([
Pilates | H.E.A.T.* |Back School JAlLFunzionale AcquaFitness
14
15,00-15,45 § 15,30-16,25
[ (]
15 Hydrobike AFA.
16
17,00-17,55 17,30-18,25 | 17,30-18,25
17 o lesMils ® . =@
Just-Pump B.Balance ®| Spinning*
18,00-18,55 | 18,30-19,25 | 18,00-18,50 § 18,30-19,25 | 18,30-19,25 | 18,00-18,55
18 e O [ o0 [ d X
Total Body | Spinning* | Acquami § Macumba | H.E.A.T.* |AcquaFitness
19,00-19,55 19,00-19,45 § 19,30-20,25 19,00-19,55
(] ] [ J o0 i®
19 Total Body Hydrobike™* JALL Funzionale R{,:,?Zléltté
20,00-20,55 20,00-20,55 | 20,00-20,45
20 00 ® )
Pilates H.EAT* | Hydrobike*

ORARIO . A | FiTNess |EERT: | PIsCINA
8,30-9,25
8 o0
Total Body
9,40-10,35 9,00-10,25
9 ° o0
Back School 30+30+30
10,40-11,35 | 10,45-11,40
‘l U Power @ @| daottobre
Stretch HEAT*®
11,00-11,55
1" Ried. @
Posturale
12,00-12,55
(]
12 AcquaFitness
13,30-14,25 | 13,30-14,25 | 13,30-14,15
13 (X ° )
Total Body | H.EA.T* | Hydrobike Do M EN Ic A
1 4 9,30-10,25
o0
1_5'3"'16'25 Total Body
15 g:ans?ijrale. a rotazione da ottobre
16,00-16,55
16 JLesMils ® 10,35-11,30
B.Balance® 0
7001755 AcquaFitness
.I 7 ' . °® a rotazione da ottobre
Total Body
18,00-18,55 | 18,30-19,25
18 oo O
Total Body | Spinning*
19,00-19,55 19,00-19,45
o0 (] ]
19 AllFunzionale AcquaFitnessf|  “CORSI SU PRENOTAZIONE.
SI AVVISANO | GENTILI ATLETI
20 CHE I CORSI POTREBBERO SUBIRE

VARIAZIONI.



