PLANNING
LUGLIO

LUNEDI

09:30 >10:15
AcquaPOSTURAL
acqua media

10:20 > 11:05
AcquaGO = Andature
acqua alta

11:15> 12:00
BIKE
acqua alta

13:00 > 13:45
BIKE
acqua alta

13:50 > 14:35
AcquaFITNESS
acqua media

18:15 > 19:00
BIKE
acqua alta

19:00 > 19:45
AcquaFITNESS
acqua media

19:55 > 20:40

BIKE
bike+alta

LUNEDI

MARTEDI

09:00 > 09:45
AcquaGYM
acqua alta

09:50 >10:35
AcquaFITNESS
acqua media

10.40-11.25
BIKE
acqua alta

13:00 > 13:45
AcquaFITNESS
acqua media

18:15 > 19:00
AcquaFITNESS
acqua media

19:00 > 19:45
AcquaMIX
bike+alta

MARTEDI

MERCOLEDI

mattina

09:30 >10:15
AcquaPOSTURAL
acqua media

10:20 > 1:05
AcquaGO = Andature
acqua alta

pausa pranzo

13:00 > 13:45
AcquaMIX
bike+alta

13:50 > 14:35
BIKE
acqua alta

sera

18:15 > 19:00
AcquaGYM
acqua alta

19:00 > 19:45
BIKE
acqua alta

19:55 > 20:40

AcquaFITNESS
acqua media

MERCOLEDI

25/26

GIOVEDI

8:45 > 09:30
AcquaGYM
acqua alta

09:30 >10:15
AcquaFITNESS
acqua media

10:20 > 11:05
BIKE
acqua alta

13:00 > 13:45
AcquaMIX
bike+alta

18:15 > 19:00
AcquaFITNESS
acqua media

19:00 > 19:45
AcquaMIX
bike+alta

GIOVEDI

VENERDI

09:00 > 09:45
AcquaGYM
acqua alta

09:50 >10:35
AcquaMIX
bike+alta

13:00 > 13:45
AcquaFITNESS
acqua media

18:15 > 19:00
BIKE
acqua alta

19:00 > 19:45
AcquaFITNESS
acqua media

VENERDI

PRENOTAZIONE
E DISDETTA
TRAMITE APP.

| CORSI
PARTIRANNO
CON UN MINIMO
DI 3 PERSONE.

CORSIE
ISTRUTTORI
POTREBBERO
SUBIRE
VARIAZIONI.

TUTTI | CORSI
FITNESS SI
SVOLGERANNO
IN SALA
GIALLA.

SABATO

08:15 > 09:05
POSTURAL P.
(EEIERCIEUE))

13:00 > 13:50
PILATES
(EEIERCIEIE))

17:00 > 17:50
TABATA
(CEIERCIEE))

18:00>18:50
P&M
(sala gialla)

19:00>19:50
PILATES
(EEIERCIEIE))

07:30 > 08:20
SOFT YOGA
(sala gialla)

13:15 > 14:05
CIRCUITO
SALA GYM

(sala attrezzi)

18:00-18:50
TONE UP
(gialla)

19:00>19:50
CORE & MOBILITY
(gialla)

mattina

08:15 > 09:05
POSTURAL P.
(EEIERCIENE))

pausa pranzo

13:00 > 13:50
PILATES
(sala gialla)

pomeriggio - sera

17:00 > 17:50
PILATES & MORE
(CEIERCIENE))

18:00 > 18:50
STRONG
(sala gialla)

19:00 > 19:50
TABATA
(CEIERCIENE))

07:30 > 08:20
SOFT YOGA
(sala gialla)

13:00 > 13:50

YOGA VINYASA

(sala gialla)

17:00 > 17:50
TABATA
(sala gialla)

18:30>19:20
PILATES
(EEIERCIEIE))

19:30>20:20
POSTURAL P.
(sala gialla)

07:30> 08:20
PILATES
(sala gialla)

08:30> 09:20
POSTURAL P.
(EEIERCIENE))

13:15 > 14:05
CIRCUITO
SALA GYM

(sala attrezzi)

18:15 > 19:10
TABATA
(sala gialla)

19:15 > 20:10

PILATES & MORE

(sala gialla)

08:30 > 09:20
YOGA
(CEIERCIENE))

09:30 > 10:20
P & MORE
(specchi)

10:30 > 11:20
TOTAL BODY
(specchi)
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PLANNING
AGOSTO

LUNEDI

09:30 >10:15
AcquaPOSTURAL
acqua media

10:20 > 11:05

AcquaGoO = Andature

acqua alta

13:00 > 13:45
BIKE
acqua alta

13:50 > 14:35
AcquaFITNESS
acqua media

18:15 > 19:00
BIKE
acqua alta

19:00 > 19:45
AcquaFITNESS
acqua media

19:55 > 20:40
AcquaGYM
bike+alta

LUNEDI

07:30 > 08:20
SOFT YOGA
(sala gialla)

08:15 > 09:05
POSTURAL P.
(sala gialla)

13:15 > 14:05
CIRCUITO
SALA GYM

(sala attrezzi)

18:30>19:20
PILATES
(EEIERCIENE))

MARTEDI

09:00 > 09:45
AcquaGYM
acqua alta

09:50 >10:35

AcquaFITNESS

acqua media
10.40-11.25

BIKE
acqua alta

18:15 > 19:00

AcquaFITNESS

acqua media

19:00 > 19:45
BIKE
bike+alta

MARTEDI

13:00 > 13:50
PILATES
(sala gialla)

18:00-18:50
TONE UP
(gialla)

19:00>19:50
CORE & MOBILITY
(gialla)

MERCOLEDI

mattina

09:30 >10:15

AcquaPOSTURAL

acqua media

10:20 > 11:05

AcquaGoO = Andature

acqua alta
pausa pranzo

13:00 > 13:45
AcquaMiIX
bike+alta

13:50 > 14:35
BIKE
acqua alta

sera

18:15 >19:00
AcquaGYM
acqua alta

19:00 > 19:45
AcquaFITNESS
acqua alta

19:55 > 20:40
=11 ¢
acqua media

MERCOLEDI

mattina

07:30 > 08:20
SOFT YOGA
(sala gialla)

08:15 > 09:05
POSTURAL P.
(sala gialla)

pausa pranzo

13:15 > 14:05
CIRCUITO
SALA GYM

(sala attrezzi)

pomeriggio - sera

25/26

GIOVEDI

09:00 > 09:45
AcquaGYM
acqua alta

09:50 >10:35

AcquaFITNESS

acqua media

10.40-11.25
BIKE
acqua alta

18:15 > 19:00
AcquaFITNESS
acqua media

19:00 > 19:45
AcquaMIX
bike+alta

GIOVEDI

13:00 > 13:50
PILATES
(sala gialla)

18:30>19:20
PILATES

(sala gialla)

VENERDI

18:15 > 19:00
BIKE
acqua alta

19:00 > 19:45
AcquaFITNESS
acqua media

VENERDI

07:30> 08:20
PILATES
(sala gialla)

08:15 > 09:05
POSTURAL P.
(sala gialla)

PRENOTAZIONE
E DISDETTA
TRAMITE APP.

| CORSI
PARTIRANNO
CON UN MINIMO
DI 3 PERSONE.

CORSIE
ISTRUTTORI
POTREBBERO
SUBIRE
VARIAZIONI.

TUTTI | CORSI
FITNESS SI
SVOLGERANNO
IN SALA
GIALLA.

DAL 10 AL 16 L'IMPIANTO RESTERA CHIUSO, TUTTE LE LEZIONI SONO SOSPESE

EAN MAR

N
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descrizioneCORSI:s s

LEZIONI DA 45 MINUTI

T

> LEZIONI SVOLTE IN ACQUA ALTA

AcquaGYM

ESERCIZI IN SOSPENSIONE PER UN ALLENAMENTO COMPLETO E SICURO,
IDEALE PER NON GRAVARE SULLE ARTICOLAZIONI.

La possibilita di utilizzare o meno ausili galleggianti permette di adattare I'in-
tensita e il focus dell'allenamento alle diverse esigenze e livelli di preparazione.

AcquaGoO

UNISCE LACQUAGYM AL NUOTO, PER UN ALLENAMENTO DINAMICO E
COMPLETO IN UN MIX DI ANDATURE ED ESERCIZI SUL POSTO.

La possibilita di utilizzare o meno ausili galleggianti permette di adattare
I'intensita e il focus delle andature alle diverse esigenze e livelli di preparazione.

PEDALA IN ACQUA PER UN ALLENAMENTO CARDIOVASCOLARE CHE
TONIFICA GAMBE, BRACCIA E ADDOME.
Consigliato I'uso di calze specifiche.

AcquaMIX

> LEZIONI SVOLTE IN

AcquaPOSTURAL

UN MIX DI BIKE E ACQUAGYM PER UN ALLENAMENTO VARIO E STIMOLANTE.
Consigliato l'uso di calze specifiche.

ACQUA MEDIA

E UN ALLENAMENTO FUNZIONALE E DOLCE, IDEALE PER MIGLIORARE LA
POSTURA, LA FLESSIBILITA, E PER CHI CERCA UN'ATTIVITA SEMPLICE CHE
PORTI BENEFICI ALLA SCHIENA E ALLE ARTICOLAZIONI, SFRUTTANDO |
BENEFICI DELLACQUA.

AcquaFITNESS

ALLENAMENTO DINAMICO CON ESERCIZI A CORPO LIBERO E PICCOLI
ATTREZZ|I A RITMO DI MUSICA.

SAN MARCO PISCINE SAN MARCO 121
Via S.Marco 121,

e e 37138 VERONA
Fisso e WhatsApp 045 4723966 0 @

PISCINE / SPORT CENTER / GYM sanmarcol?] @CSSSpOrt.COm




descrizioneCORSI:s:¢

LEZIONI DA 50 MINUTI

> LEZIONI FITNESS

POSTURAL
Pilates

UNA VARIANTE DOLCE PER CORREGGERE LA POSTURA, SCIO-
GLIERE LE TENSIONI E DIRE ADDIO Al DOLORI MUSCOLARI.

INTENSITA

OBIETTIVO

Salute della schiena

PILATES

RINFORZA | MUSCOLI PROFONDI DI ADDOME E SCHIENA,
MIGLIORANDO L'ELASTICITA E LEQUILIBRIO DEL CORPO.

Rinforzo muscoli
profondi

YOGA VINYASA

UN FLUSSO DINAMICO DI MOVIMENTI A RITMO DI RESPI-
RO CHE ALLENA FORZA, FLESSIBILITA E CALMA LA MENTE.

Flessibilita
Relax

CORE & MOBILITY

UN PERCORSO RIGENERANTE CHE FONDE IL RINFORZO PRO-
FONDO DEL “CORE"” (ADDOMINALI E ZONA LOMBARE) CON TEC-

MediaAlta

Flessibilita
Rinforzo

PILATES & MORE

UN MIX TRA IL PILATES CLASSICO E TONIFICAZIONE PER
RENDERE L'ALLENAMENTO PIU VARIO ED ENERGICO.

MediaAlta

Flessibilita
Tonificazione

TOTAL BODY

COMBINA IL LAVORO CARDIOVASCOLARE CON LA TONI-
FICAZIONE MUSCOLARE PER ALLENARE TUTTO IL CORPO.

MediaAlta

Tonificcazione di
tutto il corpo

TONE UP

UN ALLENAMENTO DINAMICO E COINVOLGENTE PROGETTATO
PER RISVEGLIARE IL METABOLISMO E SCOLPIRE LA SILHOUETTE.

MediaAlta

Tonificcazione di
tutto il corpo

TABATA

ALLENAMENTO AD ALTA INTENSITA CON BREVI PAUSE, IDE-
ALE PER BRUCIARE GRASSI E POTENZIARE LA RESISTENZA.

MediaAlta

Potenza
Dimagrimento

STEP TONE

UN MIX DI COREOGRAFIE SULLO STEP E TONIFICAZIONE
PER BRUCIARE CALORIE E RASSODARE GAMBE E GLUTEL

Potenza
Dimagrimento

STRONG

CIRCUITO
SALA GYM

UN CORSO INTENSO E RITMATO CHE USA IL PESO DEL
CORPO PER SFIDARE LA PROPRIA FORZA E AGILITA.

ALLENAMENTO FUNZIONALE (MINI-GRUPPO 5 PERSONE) UN
CIRCUITO DINAMICO IN SALA ATTREZZ, GUIDATO DA UN ISTRUT-
TORE. UNISCE L'EFFICACIA DEI MACCHINARI AGLI ESERCIZI A
CORPO LIBERO.

PRENOTAZIONE E DISDETTA TRAMITE APP
| CORSI PARTIRANNO CON UN MINIMO DI 3 PERSONE
CORSI E ISTRUTTORI POTREBBERO SUBIRE VARIAZIONI.
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MediaAlta

Potenza
Dimagrimento

Tonificazione
Dimagrimento




