LEGENDA ORARIO CENTRO

OBILITA ARTICOLARE dal Lunedi al Venerdi 7.90 - 22,30 PalLeSTra
- Sabato 8,00 -13,00
‘ - POSTURA Domenica Chiuso

- ATTIVITA CARDIOVASCOLARE ORARIO SALA ATTREZZI
‘ - CONTROLLO DEL PESO dal Lunedi al Venerdi 7,30 - 22,00
‘ - TONIFICAZIONE Sabato 8,00-12,30

- MODELLAMENTO DEL CORPO Domenica Chiuso

[ )
‘ ORARIO PISCINA 5 2 CONI

ACQUATICITA dal Lunedi al Venerdi 7,30 - 22,00 =  EiIPE
Corsi per bambini da 3 a 5 anni. Sabatol B.UU -1 2,30 N° 94517 N° 91813 N° 186724
PRINCIPIANTI Domenica Chiuso
Insegnamento dorso e stile libero. ?RARIO CEtNTqu B E NIFlSSERE -
INTERMEDIU emporaneamente non diSponibite.
Perfezionamento dorso, stile libero e insegnamento rana.
AVANZATO PalesTra
Perfezionamento dei tre stili precedenti e insegnamento delfino.
Tecniche di salvamento.

Via Santa Barbara, 2 - Cecina (LI) :
Tel. 0586.684309 - 346.7760000 - T 3 —\ <

infoldpalestrapiramide.it - www.palestrapiramide.it = n——

— 00
AR. Societa Sportiva Dilettantistica a r.. - Lattivita di propaganda & in funzione agli scopi istituzionali DAI— 1 I-UGI-IO AI- 1 3 SETTEM B RE 202[]

centro??}orma.it
€ necessaria per o sviluppo e la divulgazione dello sport.




LUNAEDi MARTEDI MERCQLEDi GIOVEDI VENERDi SABATO

A H.EA.T. A H.EA.T. A H.EA.T.
ORARIO o FITNESS | pixiNiNG | PISCINA ORARIO L FITNESS | gpiniNinG | PISCINA ORARIO L FITNESS | gpixiNinG | PISCINA
8,30-9,20 8,30-9,20 8,30-9,20
(1] (] ] Interval @
8 Yot mouy 8 1o moy 8 Traming ®
9,30-10,20 9,30-10,20 9,00-9,50 9,30-10,20 9,30-10,20 9,00-9,50 9,30-10,20 9,30-10,20 9,00-10,20
Ginnastica ® O] LesMills ® Ginnastica® ® 0 Tecniche ® ® (1
’ Posturale AFA. I B Balance®) 9 Posturale AFA. Yoga di Nuoto 9 Back School 30+30+20
10,30-11,20 10,00-10,50 10,30-11,20 10,30-11,20 10,00-10,50 10,30-11,20 10,30-11,20
10 ] 00 (] 10 ® (1] L 10 Power ® @
Back School Pilates Back School Post. Yoga Pilates Acquami Stretch
11,00-11,50 11,00-11,50 11,00-11,50
o Ried. @
n Zumba 11 Zumba N Funzionale
Si awisano i gentili atleti che i corsi
12 12 12 patrebbero subire variazioni.
13,30-14,20 13,30-14,20 J 13,45-14,35 | 13,30-14,20 | 13,30-14,15 13,30-14,20 | 13,30-14,20 13,30-14,20 13,30-14,20 13,45-14,35 | 13,30-14,20 | 13,30-14,15
13 JLesMills @ o0 ®®| Spinning @ [ 13 00 ) o0 @ 13 L) ® e
B.Balance® AcquaFitnessjl Total Body | fino a1 75/07 | Hydrobike Pilates HEAT AW Funzionale AcquaFitness Total Body | H.EA.T. |Hydrobike
14 14 14 |
15 15 15 PER LO SVOLGIMENTO
DEI CORSI E
16 16 16 NECESSARIA LA
PRENOTAZIONE
17,30-18,20 17,00-17,50 17,30-18,20
17 00 17 |Total Body ® LesMills @ 17
Pilates (a rotazione) @ BBalance ® Tel. 0586.684309
18,00-18,50 | 18,00-18,50 | 18,30-19,20 § 18,30-19,20 | 18,30-19,20 18,00-18,50 | 18,30-19,20 | 18,30-19,20 § 18,30-19,20 | 18,30-19,20 18,00-18,50 | 18,30-19,20 | 18,30-19,20 346.7760000
18 00|  ONAdli® () ° 18 o0 o 0 (Y °® 18 ® @ | Spinning ® o0 10
Total Body | Spinning |Avanzato f| Macumba | H.EAT. Total Body | Spinning [AcquaFitnesslf Macumba | H.E.A.T. Total Body | fino o 15/07 |AcquaFitness}| (anche tramite la APP)
19,00-19,50 | 19,15-20,00 | 19,30-20,20 § 19,30-20,20 19,00-19,50 19,00-19,50 19,30-20,20 19,30-20,20 19,00-19,50
19 o0 (] @ o0 (X 19 (X @ 00 19 o0
JAWL Funzionale| H.E.A.T. | Hydrobike WAL Funzionale AcquaKombat Total Body Hydrobike AcquaFitness AllFunzionale
20,00-20,50 20,00-20,50 20,00-20,50 19,45-20,35
LesMills @ Spinning ® 00 o0
20 B.Balance ® ,,-,I,Jo al 15%7 20 Pilates JAL Funzionale 20




