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FITNESS CLUB

AL

PLANNING CORSI ADULTI

CLUB 1 VIALE LUCANIA 27 - MILANO 0255230786

valido dal 4 giugno 2026

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO
RIEQUILIBRIO RIEQUILIBRIO RIEQUILIBRIO
10:00 Ludovica 10:00 9:30 Antonella 9:45 STRETCH&TONE Christian 10:00 YOGA 10:30 TOTAL BASIC Elcin
* * iami * iami
11:00 ROSTURSS Miami 11:00 ROSTURSS Pacla Miamil 0,30 ROSTURSS Miami 10:45 . Miami 11:00 o Pacla  Miamil 4130 . Miami
. . .
11:00 STRETCH&TONE Ludovica 11:00 YOGA pacla  Miami 10:30 PILATES BASIC Antonella 10:45 PILATES Christian 11:00 STRETCHING pacla  Miami 11:30 STRETCH&TONE Elcin
o 12:00 .o Miami 12:00 . 2ol MM g1:30 . Miami 11:45 . Miami 12:00 . a0 MM 15:30 . Miami
§ 12:00 TOTAL BODY Antonella 13:00 CIRCUIT TRAINING Ludovica 12:00 SLIDER TONE Antonella 12:00 CARDIO TONE Antonella 13:00 GAG Ludovica
12:45 oo Miami 14:00 oee Miami 13:00 oee Miami 13:00 oee Miami 13:45 oee Miami
D 13:00 GAG Ludovica | 18:00 STRETCH&TONE Ludovica | 13:00 HIT Ludovica 18:00 GAG Ester 17:45 PILATES Christian
o0 13:45 oee Miami 19:00 ooe Miami 13:45 oo Miami 19:00 oee Miami 18:30 . Miami
FUNCTIONAL FUNCTIONAL
Ll 18:00 FIT DANCE Ester 18:30 TRAINING* Andrea Ri 17:00  TONIFICAZIONE HIIT Alessandro 18:30 TRAINING* Andrea Ri 18:30  TONIFICAZIONE HIT Christian DO A
19:00 .oe Miami 19:30 BK 17:45 . Miami 19:30 BK 19:15 . Miami
O .ee .o
19:00 GAG Ester 19:00 TOTAL BODY Ludovica 17:45 TOTAL BODY Alessandro 19:00 TOTAL BODY Ester 19:15 TOTAL BODY Christian 10:30 TOTAL BODY a rotazione
Q 20:00 ooe Miami 20:00 oo Miami 18:30 oo Miami 20:00 oee Miami 20:15 oee Miami 11:30 oee Miami
: FUNCTIONAL RIEQUILIBRIO FUNCTIONAL
I— 20:00 BOOT CAMP Ester 19:30 TRAINING* Andrea Ri 18:30 POSTURALE* Christian 19:30 TRAINING* Andrea Ri 11:30 STRETCH&TONE arotazione
(7,) 21:00 oee BK 20:30 BK 19:15 Miami 20:30 BK 12:30 . Miami
.ee . .o
19:15 PILATES Christian
20:00 . Miami
BK = Bunker
Intensita dell'attivita: ¢ BASSA - ee MEDIA - eee ALTA * Corso a prenotazione
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO
08:00 ACQUAGAG Fernanda 08:30 TRADITIONAL Fernanda 08:00 TRADITIONAL Antonella 08:30 TRADITIONAL Antonella 07:30 WATERTONIC Luca 09:15 OPEN GYM Edoardo
08:45 . A 09:15 . A 08:45 . A 09:15 . A 08:15 ee A 10:00 . A
08:45 ACQUAGAG Fernanda 09:15 GAIA Fernanda 08:45 ACQUAGAG Antonella 9:15 ACQUAGAG Antonella 08:15 GAIA Luca 12:30 TRADITIONAL Edoardo
09:30 . A 10:00 . A 09:30 . A 10:00 . A 09:00 . A 13:15 . A
09:30 GAIA Fernanda 10:00 ACQUA POSTURAL* Fernanda 09:30 GAIA Fernanda 10:00  ACQUA POSTURAL*  antonella 09:00 ACQUAGAG Luca 12:15 GESTANTI Silvia
10:15 . A 11:00 . A 10:15 . A 11:00 . A 09:45 . A 13:00  (corso a pacchetto) c
10:15 ACQUAPOSTURAL* Fernanda 13:00 ACQUACIRCUIT Mauro A 10:15  ACQUA POSTURAL* Fernanda 13:00 ACQUAGAG Antonella 09:45 ACQUA POSTURAL* Luca 13:30 NUOTO LIBERO
11:15 . A 13:45 .oe aure 11:15 . A 13:45 . A 10:45 . A 17:00 A PRENOTAZIONE
I.I.I 13:00 H20STRONG Antonella 15:30 TRADITIONAL Fernanda 13:00 ACQUAGAG Antonella 18:15 GESTANTI Samantha 13:00 H20STRONG Mauro DOMENICA
Z 13:45 .ee A 16:15 . A 13:45 . A 19:00  (corso a pacchetto) c 13:45 ee A
—
&) 18:15 H20STRONG Vanessa 19:00 ACQUAGAG Fernanda 18:30 ACQUAGAG Edoardo 19:00 H20STRONG Fernanda 15:30 ACQUAGAG Samantha 09:30 OPEN GYM a rotazione
(V) 19:00 .ee A 19:45 . A 19:15 . A 19:45 .ee A 16:15 . A 10:15 . A
—
IDROSPINNING*
& 19:00 ACQUAGAG Vanessa 19:45 H20STRONG Fernanda 19:15 vee Edoardo 19:45 ACQUAGAG Fernanda 19:00 ACQUAGAG Edoardo 12:45 TRADITIONAL a rotazione
19:45 . A 20:30 .ee A 20:15 A 20:30 . A 19:45 . A 13:30 . A
IDROSPINNING*
19:45 con Vanessa 19:45 TRADITIONAL Edoardo 10:15 NUOTO LIBERO A
20:45 A 20:30 oo A 12:30 A PRENOTAZIONE
07:30 07:30 07:30 07:30 07:30
14:00 NUOTO LIBERO B 14:00 NUOTO LIBERO B 14:00 NUOTO LIBERO B 14:00 NUOTO LIBERO B 14:00 NUOTO LIBERO B
21:00 20:45 20:45 20:45 20:45
21:30 NUOTO LIBERO A 21:30 NUOTO LIBERO A 21:30 NUOTO LIBERO A 21:30 NUOTO LIBERO A 21:30 NUOTO LIBERO A
A =VascaAB=VascaBC=VascaC




