LEGENDA ORARIO CENTRO

OBILITA ARTICOLARE dal Lunedi al Venerd 7.30 - 2230 PaleSTIe
- Sabato 8,00-17,30
‘ - POSTURA Domenica 9.00- 13,00

- ATTIVITA CARDIOVASCOLARE ORARIO SALA ATTR EZZ|
‘ - CONTROLLO'DEL PESO dal Lunedi al Venerd 7,30 - 22,00
‘ - TONIFICAZIONE Sabato 8,00- 17,00

- MODELLAMENTO DEL CORPO Domenica 9.00-12,30

ORARIO PISCINA s W CONI
ACQUATICITA dal Luned al Venerd 730- 22,0 2D 23 (
: - . Sabato 8,00-17,00 e 94517 e 91613 N 186724

:;’;I';‘:I";;‘I;"";;;‘ 3asanni Domenica .00 - 12,30
Insegnamento dorso e stile libero. ?RARIO CEtNTIISO BEN ESSERE -
INTERMEDIO emporaneamente CNIuSO.
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
infofdpalestrapiramide.it - www.palestrapiramide.it

— 00

centro‘?\febrma. it
AR. Societa Sportiva Dilettantistica a r.. - Lattivita di propaganda & in funzione agli scopi istituzionali DAI— 1 l' s ETTE M B RE 2020 AI- 31 MAGG I 0 2021

€ necessaria per o sviluppo e la divulgazione dello sport.

ORARIO CORSI




LUNAEDi

MARTEDI

MERCO

LEDI

GIOVEDI

R0 . s | oo
8,30-9,20 8,30-9,20 8,45-9,35
8 o0 LesMills ® o0
Total Body B.Balance ® AcquaFitness
9,30-10,20 9,30-10,20 § 9.30-10,20
Q JGinnastica® Tecniche®] = ©®
Posturale di nuoto Pilates
10,30-11,30 10,30-11,20 § 10,30-11,20 10,30-11,20
(] (] [
10 Back School AFA. Zumba Back School
11,40-12,30 11,35-12,25
(] ] ([
1 Body Sculpt AFA.
12
13,30-14,20 13,30-14,20 § 13,30-14,20 | 13,30-14,20 | 13,30-14,15
13 e (L) o0 (] @
Pilates AcquaFitnessl| Total Body | Spinning | Hydrobike
14
15,00-15,50 j§ 15,30-16,20
o0 [ J
15 AcquaFitnessj A.FA.
16,00-16,50 16,30-17,20
16 o0 (X
Super Jump Total Body
17,00-17,50 | 17,00-17,50 17,30-18,20
17 (1) ° 00
Total Body | H.EA.T. Pilates
18,00-18,50 | 18,00-18,50 | 18,00-18,50 § 18,30-19,20 | 18,30-19,20
18 oo o o0 (1) °
Body Sculpt | Spinning [AcquaFitnessfj Macumba | H.EAA.T.
19,00-19,50 | 19,15-20,00 | 19,00-19,50 § 19,30-20,20 19,00-19,50
o0 ® | Nuoto Adulti (] J o0
19 Vi rudnsp HEAT. Aeanoato. @ NAL Funzonale Acquakombat
20,00-20,50 20,00-20,45 20,00-20,50
LesMills ® . @ Spinning @
20 B.Balance® Hydrobike Video Experience

H.EAT.
o0 LA PisciNA | FTNESs | JSEAT: | pisciva |
8,30-9,20 8,30-9,20
8 (] ] [ 1)
Total Body Yoga
9,30-10,20 9,30-10,20 9,30-10,20
0  NGinnastica® (1) Tecniche ®
Posturale Pilates di Nuoto
10,30-11,20 10,30-11,20 § 10,30-11,20 10,30-11,20
Postural @ ([ ] [
10 Yoga AFA. Zumba Acquami
11,35-12,25
[ J
11 AFA.
12
13,30-14,20 | 13,30-14,20 | 13,30-14,20 § 13,30-14,20 13,30-14,20
13 [ 1) [ () o0 ([
Pilates H.EAA.T.  [Back School §AlLFunzionale AcquaFitness
14
15,00-15,45 Jf 15,30-16,20
[ J ([ J
15 Hydrobike | A-FA.
16,00-16,50
o0
16 Super Jump
17,00-17,50 | 17,00-17,50 17,30-18,20 | 17,30-18,20
17 o [ lesMils ® = = ®
Pump HEAT. BBalance®| Spinning
18,00-18,50 | 18,30-19,20 | 18,00-18,50 j§ 18,30-19,20 | 18,30-19,20 | 18,00-18,50
18 o0 o o0 o0 ° )
Total Body | Spinning [AcquaFitnessjf Macumba | H.E.A.T. [AcquaFitness
19,00-19,50 19,00-19,50 § 19,30-20,20 19,00-19,50
o0 . @ o0 Nuoto Adulti
19 G.AG. Hydrobike AL Funzionale Avanzato ®
20,00-20,50 20,00-20,50 | 20,00-20,45
20 00 (] i
Pilates H.EA.T. | Hydrobike

VENE

AY

SABAT0

ORARIO . | piscina | Firness | AT | Pisciva |
8,30-9,20
8 (Y
Total Body
9,30-10,30 9,00-10,20
9 ° (Y3
Back School 30+30+20
10,40-11,30 10,40-11,30 | 10,45-11,35
10 o0 Power ®@®| HEAT.®
G.A.G. Stretch (da Ottobre]
11,00-11,50 11,35-12,25
1 Ried. @ AcquaFitness
Posturale [da Ottobre) @
" DOMENICA
13,30-14,20 | 1330-14,20 | 1330-14,15 (a rotazione da Ottobre]
13 S ° . HEAT.
Total Body | H.E.A.T. |Hydrobike SPINNING
10,30-10,25 10,35-11,30
14 L) o0
Total Body AcquaFitness
1.5-30'1,6'2[' Si awisano i gentili atleti che i corsi
15 Ginnastica® { - potrebhero subire variazioni.
Posturale
‘ &
17,00-17,50
L]
17 Y tagybnce PER LO SVOLGIMENTO
18,00-1850 | 18,30-19,20 DEI CORSI E
® ®|Spinning @
18 Body Sculpt Vidptlero"g(ggrience NECESSARIA LA
19,00-19,50 19,00-19,50 PRENOTAZIONE
19 Pump ¢ A Fit..
CQuarness Tel. 0586.684309
20 346.7760000

(anche tramite la APP)



