Programmazione Acquafitness 2023/24

Settembre 2023
e 7:30 - 13:40 |

N
DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO

1 VEN 1 VEN

2 SAB 2 |SAB

3 DOM 3 DOM

4 LUN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 4 | LUN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

5 MAR | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 5 MAR PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

6 MER | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 6 | MER PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

7 GIO | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 7 |GIO PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

8 VEN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 8 | VEN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

9 SAB | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1 9 | SAB PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL1

10 DOM 10 | DOM

1l LUN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 1 | LUN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

12 MAR | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 12 | MAR PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

13 MER | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 13 | MER PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

14 GIO | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 14 | GIO PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

15 VEN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 15 | VEN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

16 SAB | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2 16 | SAB PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 2

17 DOM 17 | DOM

18 LUN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 18 | LUN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

19 MAR | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 19 | MAR PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

20 MER | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 20 | MER PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

21 GIO | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 21 | Glo PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

22 VEN | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 22 | VEN PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

23 SAB | PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3 23 | SAB PREPARAZIONE ATLETICA LEVEL 3

24 DOM 24 | DOM

25 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 25 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

26 MAR | MANUBRI 26 | MAR CAVIGLIERE

27 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 27 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

28 GIO | MANUBRI 28 | GIO CAVIGLIERE

29 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 29 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
\_ 30 SAB | MANUBRI ) L 30 |SAB CAVIGLIERE

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

Ottobre 2023

S 7:30 - 13:40 _

N
DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO

1 DOM 1 DOM

2 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 2 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
3 MAR | CAVIGLIERE 3 MAR MANUBRI

4 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 4 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
5 GIO | CAVIGLIERE 5 |GIO MANUBRI

6 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 6 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
7 SAB | CAVIGLIERE 7 | SAB MANUBRI

8 DOM 8 |DOM

9 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 9 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
10 MAR | GUANTONI 10 | MAR ACQUAGAG

1l MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY n | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
12 GIO | GUANTONI 12 | GIO ACQUAGAG

13 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 13 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
14 SAB | GUANTONI 14 | SAB ACQUAGAG

15 DOM 15 | DOM

16 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 16 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
17 MAR | ACQUAGAG 17 | MAR GUANTONI

18 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 18 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
19 GIO | ACQUAGAG 19 | GIO GUANTONI
20 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 20 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
21 SAB | ACQUAGAG 21 | SAB GUANTONI

22 DOM 22 | DOM

23 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 23 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
24 MAR | ACQUAFLAP 24 | MAR ACQUAFLAP

25 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 25 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
26 GIO | ACQUAFLAP 26 | GIO ACQUAFLAP

27 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 27 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
28 SAB | ACQUAFLAP 28 | SAB ACQUAFLAP

29 DOM 29 | DOM
30 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 30 |LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

L PAS 31  MAR ACQUAWALKING

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.
| ] |
| I |




Programmazione Acquafitness 2023/24

Novembre 2023
s 7:30 - 13:40 |

N
DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO

1 MER 1 MER

2 |Clo ACQUAWALKING 2 GIO | ACQUAWALKING

3 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 3 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

4 | SAB ACQUAWALKING 4 SAB | ACQUAWALKING

5 DOM 5 DOM

6 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 6 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

7 MAR ACQUASMILE 7 MAR | ACQUASTEP

8 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 8 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

9 |GIO ACQUASMILE 9 GIO | ACQUASTEP

10 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

| SAB ACQUASMILE Ll SAB | ACQUASTEP

12 | DOM 12 DOM

13 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 13 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

14 | MAR ACQUASTEP 14 MAR | ACQUASMILE

15 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

16 | GIO ACQUASTEP 16 GIO | ACQUASMILE

17 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

18 | SAB ACQUASTEP 18 SAB | ACQUASMILE

19 | DOM 19 DOM

20 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 20 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 21 | MAR ACQUA FUNCTIONAL 21 MAR | CIRCUITO GAMBE

22 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 22 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 23 | GIO ACQUA FUNCTIONAL 23 GIO | CIRCUITO GAMBE

24 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 25 | SAB ACQUA FUNCTIONAL 25 SAB | CIRCUITO GAMBE

26 | DOM 26 DOM

27 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 27 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

28 | MAR CIRCUITO BRACCIA * 28 MAR | ACQUA FUNCTIONAL

29 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 29 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

30 |CGIO CIRCUITO BRACCIA * 30 GIO | ACQUA FUNCTIONAL

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.
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Programmazione Acquafitness 2023/24

Dicembre 2023
R, 7.30 - 13:40 S

DATA | GIORNO | TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO
1 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 1 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
2 SAB | CIRCUITO BRACCIA * 2 SAB | ACQUA FUNCTIONAL
3 DOM 3 DOM
4 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 4 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
5 MAR | CIRCUITO GAMBE 5 MAR | CIRCUITO BRACCIA
6 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 6 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
7 GIO | CIRCUITO GAMBE 7 GIO | CIRCUITO BRACCIA
8 VEN 8 VEN
9 SAB | CIRCUITO GAMBE 9 SAB | CIRCUITO BRACCIA
10 DOM 10 DOM
1l LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY Ll LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
12 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY 12 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY
13 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 13 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
14 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY 14 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY
15 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
16 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY 16 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY
17 DOM 17 DOM

LUN ACQUA CHRISTMAS 18 LUN ACQUA CHRISTMAS
L —— ] | |
19 MAR  ACQUA CHRISTMAS

20 MER  ACQUA CHRISTMAS

MAR __ _ACOUA CHRISTMAS
I
MER  ACQUA CHRISTMAS

XK 2 GIo MASTERCLASS *K 2 Glo MASTERCLASS
VEN ACQUA CHRISTMAS 22 VEN ACQUA CHRISTMAS
23 SAB 23 SAB
24 DOM 24 DOM
25 LUN 25 LUN
26 MAR 26 MAR
;Z “gfg RICHIAMO ATLETICO ;Z “éfg RICHIAMO ATLETICO
o | v DAL 27/12 al 05/01 Sl B DAL 27/12 al 05/01
30 SAB 30 SAB
31 DOM 31 DOM
\_ _J J

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

T O T R T — T

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,
gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

Gennaio 2024
s 7:30 - 13:40 |

N
DATA | GIORNO | TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO
1 LUN 1 LUN
§ :”A‘E‘g RICHIAMO ATLETICO ; mi RICHIAMO ATLETICO
A DAL 27/12 al 05/01 R R DAL 27/12 al 05/01
5 VEN 5 VEN
6 SAB 6 SAB
7 DOM 7 DOM
8 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 8 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
9 MAR CIRCUITO CARDIOVASCOLARE 9 MAR CIRCUITO CARDIOVASCOLARE
10 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
1l (¢][0] CIRCUITO CARDIOVASCOLARE 1l GIO CIRCUITO CARDIOVASCOLARE
12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
13 SAB CIRCUITO CARDIOVASCOLARE 13 SAB CIRCUITO CARDIOVASCOLARE
14 DOM 14 DOM
15 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
16 MAR ACQUASMILE 16 MAR ACQUASMILE
17 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
18 GlOo ACQUASMILE 18 GlO ACQUASMILE
19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
20 SAB ACQUASMILE 20 SAB ACQUASMILE
21 DOM 21 DOM
22 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 22 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
23 MAR ACQUA FLAP 23 MAR ACQUA FLAP
24 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
25 GlO ACQUA FLAP 25 GlO ACQUA FLAP
26 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 26 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
27 SAB ACQUA FLAP 27 SAB ACQUA FLAP
28 DOM 28 DOM
29 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 29 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
30 MAR ACQUA TOTAL COMBAT 30 MAR ACQUA TOTAL COMBAT
\ 31 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY ) \_ 31 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

Febbraio 2024
s 7:30 - 13:40 |

N [
DATA | GIORNO | TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO
1 Glo ACQUA TOTAL COMBAT 1 Glo ACQUA TOTAL COMBAT
2 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 2 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
3 SAB | ACQUA TOTAL COMBAT 3 SAB | ACQUA TOTAL COMBAT
4 DOM 4 DOM
5 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 5 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
6 MAR | POWER BODY UP * 6 MAR | ACQUAGAGC
7 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 7 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
8 GIO | POWER BODY UP * 8 GIO | ACQUAGAG
9 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 9 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
10 SAB | POWER BODY UP * 10 SAB | ACQUAGAG
1l DOM Ll DOM
12 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 13 MAR | ACQUAGAG 13 MAR | POWER BODY UP
14 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 14 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
¥k 15 GIO | ACQUAGAG 15 GIO | POWER BODY UP
16 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 16 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 17 SAB | ACQUAGAG 17 SAB | POWER BODY UP
18 DOM 18 DOM
19 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 19 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 20 MAR | GAG + SMILE * 20 MAR | GAG + SMILE
21 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 21 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 22 GIO | GAG +SMILE * 22 GIO | GAG +SMILE
23 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 23 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 24 SAB | GAG +SMILE * 24 SAB | GAG + SMILE
25 DOM 25 DOM
26 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 26 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
27 MAR | CIRCUITO BRACCIA * 27 MAR | CIRCUITO GAMBE
28 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 28 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
29 GIO | CIRCUITO BRACCIA * 29 GIO | CIRCUITO GAMBE

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.
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Programmazione Acquafitness 2023/24

Marzo 2024 us
P 7:30 - T5:40 IR ., -, S

DATA | GIORNO | TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO
1 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 1 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
2 SAB | CIRCUITO BRACCIA XK 2 SAB | CIRCUITO GAMBE
3 DOM 3 DOM
4 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 4 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
X s MAR | CIRCUITO GAMBE 5 MAR | CIRCUITO BRACCIA
6 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 6 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
€xK 7 GIO | CIRCUITO GAMBE 7 GIO | CIRCUITO BRACCIA
8 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 8 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
t 3] SAB | CIRCUITO GAMBE 9 SAB | CIRCUITO BRACCIA
10 DOM 10 DOM
1 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY M LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
¥k 12 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY %K 12 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY
13 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 13 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
kK 14 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY €K 14 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY
15 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
XK 16 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY XK 16 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY
17 DOM 17 DOM
18 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 18 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
%k 19 MAR | ACQUAWALKING a1 MAR | ACQUA FUNCTIONAL
20 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 20 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
¥k 2 GIO | ACQUAWALKING 3k 21 GIO | ACQUA FUNCTIONAL
22 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 22 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
Xk 3 SAB | ACQUAWALKING XK 23 SAB | ACQUA FUNCTIONAL
24 DOM 24 DOM
25 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 25 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
kK 26 MAR | ACQUA FUNCTIONAL kK 26 MAR | ACQUAWALKING
27 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 27 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
XK 28 GIO | ACQUA FUNCTIONAL kK 28 GIO | ACQUAWALKING
ok 29 VEN MASTERCLASS 3 29 VEN MASTERCLASS
30 SAB | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 30 SAB | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
L 31 DOM )L p

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

T O T R T — T

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,
gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

S 7:30 - 13:40 _

Aprile 2024

N
DATA | GIORNO | TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO
1 LUN 1 LUN
2 MAR 2 MAR
2 “gfg ULTIMO Z "éfg ULTIMO
B RICHIAMO ATLETICO M RICHIAMO ATLETICO
6 SAB 6 SAB
7 DOM 7 DOM
8 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 8 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
9 MAR ACQUA BTA 9 MAR ACQUAFLAP
10 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
1 GlO ACQUA BTA 1l GlO ACQUAFLAP
12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
13 SAB ACQUA BTA 13 SAB ACQUAFLAP
14 DOM 14 DOM
15 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
16 MAR ACQUAFLAP 16 MAR ACQUA BTA
17 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
18 GlOo ACQUAFLAP 18 GlO ACQUA BTA
19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
20 SAB ACQUAFLAP 20 SAB ACQUA BTA
21 DOM 21 DOM
22 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY * 22 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
23 MAR ACQUASMILE 23 MAR ACQUAGAG
24 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
25 (¢][0] 25 GlO
26 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 26 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
27 SAB ACQUASMILE * 27 SAB ACQUAGAG
28 DOM 28 DOM
29 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 29 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 30 MAR ACQUAGAG 30 MAR ACQUASMILE

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

Maggio 2024

S 7:30 - 13:40 _

N [
DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO] TIPO ALLENAMENTO

1 MER 1 MER
%K 2 GIO | ACQUAGAG 2 GIO | ACQUASMILE

3 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 3 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
*K 4 SAB | ACQUAGAG 4 SAB | ACQUASMILE

5 DOM 5 DOM

6 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY % 6 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
%K 7 MAR | ACQUA WALKING 7 MAR | ACQUA WALKING

8 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY XK s MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
K 9 GIO | ACQUA WALKING 9 GIO | ACQUA WALKING

10 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 3k 10 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
sk 1 SAB | ACQUA WALKING 1l SAB | ACQUA WALKING

2 | DOM 2 | DOM

13 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 13 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
3K 14 | MAR |ACQUAGAG +PESI 3K 14 | MAR |ACQUAGAG +PESI

15 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 15 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
%K 16 GIO | ACQUAGAG + PESI ¥ 16 GIO | ACQUAGAG + PESI

17 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
sk 18 SAB | ACQUAGAG + PESI 3k 18 SAB | ACQUAGAG + PESI

19 | DOM 19 | DOM

20 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 20 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
%K 21 MAR | CIRCUITO BRACCIA % 21 MAR | CIRCUITO GAMBE

22 | MER |CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 22 | MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
¥k 23 GIO | CIRCUITO BRACCIA K 3 GIO | CIRCUITO GAMBE

24 | VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 2 | VEN |CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
¥k 25 SAB | CIRCUITO BRACCIA kK 25 SAB | CIRCUITO GAMBE

26 | DOM 26 | DOM

27 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 27 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
K28 | MAR | CIRCUITO GAMBE 3K 28 | MAR |CIRCUITO BRACCIA

29 | MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 29 | MER |CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
3K 30 GO | CIRCUITO GAMBE sk 30 GIO | CIRCUITO BRACCIA

3 VEN | CARDIOVASCOLARETOTAL BODY | { 31 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




Programmazione Acquafitness 2023/24

Giugno 2024

S 7:30 - 13:40 _

N
DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO DATA | GIORNO| TIPO ALLENAMENTO

1 SAB | CIRCUITO GAMBE * 1 SAB | CIRCUITO BRACCIA

2 DOM 2 DOM

3 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 3 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

4 MAR | ACQUA BTA 4 MAR | ACQUAFLAP

5 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 5 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

6 GIO |ACQUABTA 6 GIO | ACQUAFLAP

7 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 7 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

8 SAB | ACQUABTA 8 SAB | ACQUAFLAP

9 DOM 9 DOM

10 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

1l MAR | ACQUAFLAP Ll MAR | ACQUABTA

12 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

13 GIO | ACQUAFLAP 13 GIO | ACQUABTA

14 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 14 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

15 SAB | ACQUAFLAP 15 SAB |ACQUABTA

16 DOM 16 DOM

17 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 18 MAR | ACQUA FUNCTIONAL * 18 MAR | ACQUA FUNCTIONAL

19 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 19 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 20 GIO | ACQUA FUNCTIONAL * 20 GIO | ACQUA FUNCTIONAL

21 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 21 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 22 SAB | ACQUA FUNCTIONAL * 22 SAB | ACQUA FUNCTIONAL

23 DOM 23 DOM

24 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 25 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY * 25 MAR | CIRCUITO TOTAL BODY

26 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 26 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 27 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY * 27 GIO | CIRCUITO TOTAL BODY

28 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 28 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
* 29 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY * 29 SAB | CIRCUITO TOTAL BODY

30 DOM 30 DOM

—

* |n questa giornata verranno svolti alcuni esercizi al di fuori della vasca

NOTA IMPORTANTE: nei corsi pomeridiani di Acquafitness a meta vasca,

gli esercizi verranno eseguiti esclusivamente all'interno della vasca.




