IN ACQUA
BENESSERE

3
DATA TIPO DI ALLENAMENTO

MAR |
. MER
. GIO
| VEN
 SAB
DOM
LUN |
- MAR
' MER
- GIO
~ VEN
SAB |
' DOM |
LUN
- MAR
 MER
- GIO
VEN
' SAB |
DOM
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY LUN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GUANTONI :  MAR CAVIGLIERE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY ' MER  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GUANTONI | GIO CAVIGLIERE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY M. VEN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GUANTONI ~ SAB CAVIGLIERE
b - DOM |
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY Bi. LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CAVIGLIERE ' MAR | GUANTONI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY - MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
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DATA TIPO DI ALLENAMENTO \
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24
25
26
s 27
- | 28
L5129
] 30

Total Body

ENERGIA A 360°

GIO
VEN
SAB

' DOM |

LUN

MAR
MER

GIO
VEN
SAB

' DOM

LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB

. DOM |

LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB

' DOM

LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB

CAVIGLIERE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CAVIGLIERE

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE

SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SMILE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SMILE
SMILE

TONIFICA E SCOLPISCE

SPONSOR

Acqua Walking |

0O =] N N £ L b o=

GUANTONI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GUANTONI

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA WALKING

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MANUBRI

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACOQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

~ ACQUA STEP

=1 ERMO
SERVICE

ey,




TIPO DI ALLENAMENTO
FESTA NAZIONALE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE

SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
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TIPD DI ALLENAMENTO
FESTA NAZIONALE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SMILE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SMILE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SMILE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

“Cardio
Total Body

ENERGIA A 360°

| cqua Sfe

TONIFICA E SCOLPISCE
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DATA

MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER

GIO

Upper Body Circuit

Braccia « Spalle « Tono

- 1%&

Qs SPONSOR
E

.I

TI:PD DI ALLENAMENTO

UPPER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
UPPER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
UPPER BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
FESTA IMMACOLATA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
LOWER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
LOWER BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
MASTERCLASS
MASTERCLASS
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
CHRISTMAS WEEK
CHRISTMAS WEEK
CHRISTMAS WEEK
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE

FESTIVITA' NATALIZIE

s ©  UFFRAALE

Lower Body Circuit
Gambe ¢ Glutei « Resistenza

TIPO DI ALLENAMENTO

LOWER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
LOWER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
LOWER BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
FESTA IMMACOLATA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
UPPER BODY CIRCUIT
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
UPPER BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
MASTERCLASS
MASTERCLASS
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
TOTAL BODY CIRCUIT
SUNDAY TRAINING
CHRISTMAS WEEK
CHRISTMAS WEEK
CHRISTMAS WEEK
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE

FESTIVITA' NATALIZIE

Total Body Clrcmt Masterclass

Allenamento completo Lezione speciale « Intensita Ji&

- TERMO
SERVICE
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. Energyfive?

rogrammazione Acquafltness

a\P

DATA TIPO DI ALLENAMENTO

FESTIVITA' NATALIZIE

FESTIVITA' NATALIZIE 1 MAR FESTIVITA' NATALIZIE
FESTIVITA' NATALIZIE 2 MER FESTIVITA' NATALIZIE
SCARICO CARDIOVASCOLARE 3 GIO FESTIVITA' NATALIZIE
SCARICO CARDIOVASCOLARE 4 LUN SCARICO CARDIOVASCOLARE
EPIFANIA 5 MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE fi MER EPIFANIA
SCARICO CARDIOVASCOLARE | 7 GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE
SCARICO CARDIOVASCOLARE 8 VEN SCARICO CARDIOVASCOLARE
SUNDAY TRAINING 9 SAB SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 DOM SUNDAY TRAINING
GUANTONI 11 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 MAR CAVIGLIERE
GUANTONI 13 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 14 GIO CAVIGLIERE
GUANTONI 15 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SUNDAY TRAINING 16 SAB CAVIGLIERE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 17 DOM SUNDAY TRAINING
CAVIGLIERE 18 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 19 MAR GUANTONI
CAVIGLIERE 20 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 21 GIO GUANTONI
CAVIGLIERE 22 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SUNDAY TRAINING 23 SAB GUANTONI
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 DOM SUNDAY TRAINING
POWER ACQUA BTA 25 LUN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 26 MAR POWER ACQUA GAG
POWER ACQUA BTA 27 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 28 GIO POWER ACQUA GAG
POWER ACQUA BTA 29 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SUNDAY TRAINING 30 SAB POWER ACQUA GAG

31 DOM SUNDAY TRAINING

COORDINAZIONE
E INTENSITA

B Tl Tl ) SR

SERVICE it

ENERGIA SEMPRE CON TE

ACQUA = SALUTE



TIPO DI ALLENAMENTO

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA STEP
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA BTA
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
ACQUA GAG
SUNDAY TRAINING
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SUNDAY TRAINING

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MAR SMILE
MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GIO SMILE
VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SAB SMILE
DOM SUNDAY TRAINING
LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MAR ACQUA GAG
MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GIO ACQUA GAG
VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SAB ACQUA GAG
DOM SUNDAY TRAINING
LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MAR ACQUA BTA
MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GIO ACQUA BTA
VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SAB ACQUA BTA
DOM SUNDAY TRAINING
LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE
MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
SCARICO CARDIOVASCOLARE
SUNDAY TRAINING
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.  Programmazione .

vas  Acq uafitness

eneylive
Marze (I

]
W #
AR
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r
e d
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14,40 -

TIPO DI ALLENAMENTO

AL 9
1,00

TIPO DI ALLENAMENTO

1 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 1 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

& MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE 2 MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE

3 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY E 3 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

4 GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE q GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE

5 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY r 5 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

6  SAB SCARICO CARDIOVASCOLARE \ 6  SAB SCARICO CARDIOVASCOLARE

7  DOM SUNDAY TRAINING ,. 7 DOM SUNDAY TRAINING H
8  LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY | 8 LUN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

9 MAR POWER UPPER BODY CIRCUIT ﬂ 9 MAR POWER LOWER BODY CIRCUIT

10 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY i 10 | MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

11 GIO POWER UPPER BODY CIRCUIT 11 GIO POWER LOWER BODY CIRCUIT

12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY l 12 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

13 | SAB | POWER UPPER BODY CIRCUIT L 13 SAB POWER LOWER BODY CIRCUIT

14  DOM SUNDAY TRAINING | 14 DOM SUNDAY TRAINING

15  LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY F 15 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

16 MAR POWER LOWER BODY CIRCUIT 11 16 MAR POWER UPPER BODY CIRCUIT

17 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY | 17  MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

18 GO POWER LOWER BODY CIRCUIT | 18  GI0O | POWERUPPER BODY CIRCUIT

19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY ! 19 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

20  SAB POWER LOWER BODY CIRCUIT | 20  SAB POWER UPPER BODY CIRCUIT

21  DOM SUNDAY TRAINING | 21  DOM SUNDAY TRAINING

22 LUN MASTERCLASS Il 22w MASTERCLASS

23 MAR MASTERCLASS | | 3 MR MASTERCLASS

24 MER POWER TOTAL BODY CIRCUIT 24 MER POWER TOTAL BODY CIRCUIT

25 GIO POWER TOTAL BODY CIRCUIT ' 25 GIO POWER TOTAL BGDY CIRCUIT

26 VEN POWER TOTAL BODY CIRCUIT 26 VEN POWER TOTAL BODY CIRCUIT

27  SAB POWER TOTAL BODY CIRCUIT | i 27 | SAB POWER TOTAL BODY CIRCUIT

28  DOM PASQUA il 28  pom | PASQUA

29 LUN PASQUETTA 29 LUN PASQUETTA ;
30 SCARICO CARDIOVASCOLARE 30 MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE .
31 SCARICO CARDIOVASCOLARE \_ 31  MER SCARICO CARDIOVASCOLARE -

Py

|

———— = - =1
= 1

= - &

MAS 'ERCLASS |
( Lezione speciale « Intensit3 )

POWER TOTAL
BODY CIRCUIT

( Allenamento completo
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Programmazione
Acquafitness
: G ] & 7 @

¥
TIPO DI ALLENAMENTO DATA TIPO DI ALLENAMENTO

1 GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE 1 GIO SCARICO CARDIOVASCOLARE
2 | VEN  SCARICO CARDIOVASCOLARE 2 VEN SCARICO CARDIOVASCOLARE
3  SAB SCARICO CARDIOVASCOLARE 3 SAB |  SCARICO CARDIOVASCOLARE
4  DOM SUNDAY TRAINING 4  DOM
5  LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 5  LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
6  MAR ACQUA SMILE 6 MAR ACQUA FLAP
7  MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 7 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
8 GIO ACQUA SMILE 8 GIO ACQUA FLAP |
9 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 9 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
10  SAB ACQUA SMILE 10 SAB ACQUA FLAP
11 DOM SUNDAY TRAINING 11 DOM
12 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 12 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
13 MAR ACQUA FLAP 13 MAR ACQUA SMILE
14  MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY . 14 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
15  GIO ACQUA FLAP 15  GIO ACQUA SMILE
16  VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY | 16 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
17 | iSAB ACQUA FLAP | 17 | SAB. | ACQUA SMILE |
18  DOM SUNDAY TRAINING 18 DOM |
19 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY ‘ 19 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY |
20 MAR SMILE + FLAP ' 20 MAR SMILE + FLAP |
21 MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 21 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY |
| 22 | GIO SMILE + FLAP 22 | Gl0 | SMILE + FLAP |
23 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 23 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
| 24 SAB SMILE + FLAP 24 | SAB SMILE + FLAP |
25 DOM FESTA | 25 | DOM | FESTA |
26 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY ' 26 LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
27 MAR FUNCTIONAL TRAINING 27 MAR FUNCTIONAL TRAINING
28  MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 28 MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
29 GIO FUNCTIONAL TRAINING | |l sl FUNCTIONAL TRAINING |
_ 30 VEN CARDIOVASCOLARE TOTALBODY | | 30 = VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
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S— 47~ SPONSOR - TERMO %
& «°o @y UFFICIALE SERVICE &




T =t
®- 7,30 - 13 39
70 D ALLENAMENTO

1 | SAB | FESTA LAVORATORI | FESTA LAVORATORI :
2 | DOM SUNDAY TRAINING 2 | | e
3 | LUN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 3 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY -'
4 | MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE 4 = MAR SCARICO CARDIOVASCOLARE
5 | MER |  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 5  MER = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
6 | GO SCARICO CARDIOVASCOLARE 6 | GO | SCARICO CARDIOVASCOLARE
7 | VEN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 7 | VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
8 | SAB | SCARICO CARDIOVASCOLARE 8 SAB | SCARICO CARDIOVASCOLARE
9 | DOM SUNDAY TRAINING 9 | DOM
10 LUN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 10 LUN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
11 | MAR FINAL ACQUA BTA 11 | MAR FINAL ACQUA GAG
12 | MER |  CARDIOVASCOLARETOTALBODY |/ | 12 | MER |  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
13 | Go | FINAL ACQUA BTA 13 GO FINAL ACQUA GAG
14 | VEN  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 14 VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
15 SAB | FINAL ACQUA BTA gl 15 | saB | FINAL ACQUA GAG
16 | DOM | SUNDAY TRAINING | 16 | pom
17 LUN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY m' 17 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
18 MAR FINAL ACQUA GAG | 18 MAR FINAL ACQUA BTA
19 | MER | CARDIOVASCOLARE TOTALBODY | | 19 | MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
20 | GIO | FINAL ACQUA GAG 20 GO FINAL ACQUA BTA
21 | VEN = CARDIOVASCOLARETOTALBODY ||| 21  VEN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
22 SAB FINAL ACQUA GAG 22  SAB FINAL ACQUA BTA
23 DOM SUNDAY TRAINING N 23 DOM
24 | LUN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 24 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
] 25  MAR FINAL WALKING ' I 25 MAR FINAL WALKING
“| 26 | MER | CARDIOVASCOLARETOTALBODY ||| 26 | MER | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
Yal 27 | GO | FINAL WALKING 27 GO FINAL WALKING
~21 28 | VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 28 VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
29 | SAB | FINAL WALKING 29  SAB FINAL WALKING
. DOM | SUNDAY TRAINING 30 DOM
. 31 | LUN

CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY

Total Body ~ Acqua BTA Acqua GAG Walkmg

ENERGIA A 360° _ TONIFICA E SCOLPISCE GAMBE - ADDOMINALI « GLUTEI MOVIMENTO E BENESSERE
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[ e 7,30-13,39
- 10 DI ALLENANENTO

1 | MAR FINAL UPPER BODY CIRCUIT 1 | FINAL LOWER BODY CIRCUIT
2 | MER FESTA | 2 | MER | FESTA
3 | GIO FINAL UPPER BODY CIRCUIT | 3 oo FINAL LOWER BODY CIRCUIT
4 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTALBODY |'| 4 | VEN | CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
5 | SAB FINAL UPPER BODY CIRCUIT . 5 SAB | FINAL LOWER BODY CIRCUIT
6 | DOM i,ﬁ'nuM!
7 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 7 | LUN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
8 | MAR FINAL LOWER BODY CIRCUIT 1l 8 | MAR | FINAL UPPER BODY CIRCUIT
9 | MER  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 9  MER CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
10 I GIO FINAL LOWER BODY CIRCUIT &1 10 I GIO I FINAL UPPER BODY CIRCUIT
11 | VEN  CARDIOVASCOLARETOTALBODY | | 11 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
12 | SAB FINAL LOWER BODY CIRCUIT i 12 | SAB | FINAL UPPER BODY CIRCUIT
13 | DOM | 13 | DOM |
14 | LUN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 14 LUN @ CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
15 MAR FINAL TOTAL BODY CIRCUIT " 15  MAR ' FINAL TOTAL BODY CIRCUIT
16 | MER CARDIOVASCOLARE TOTALBODY ||| 16 = MER |  CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
17 GIO FINAL TOTAL BODY CIRCUIT l 17 GIO | FINAL TOTAL BODY CIRCUIT
18 | VEN CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY 18 | VEN = CARDIOVASCOLARE TOTAL BODY
19 SAB FINAL TOTAL BODY CIRCUIT . 19 SAB FINAL TOTAL BODY CIRCUIT
20 = DOM ' 20 DOM |
21 | LUN SUMMER ENERGY 21 | LUN SUMMER ENERGY
22 | MAR SUMMER ENERGY | 22 | MAR | SUMMER ENERGY
23 | MER | SUMMER ENERGY 23 | MER | SUMMER ENERGY
24 | GIO | SUMMER ENERGY 24 | GIO | SUMMER ENERGY
25 | VEN SUMMER ENERGY | 25 | VEN SUMMER ENERGY
26 | SAB | SUMMER ENERGY 1| 26 SAB | SUMMER ENERGY
27 | DOM 27  DOM
28 | LUN SUMMER ENERGY 28  LUN SUMMER ENERGY

. MAR SUMMER ENERGY 29 | MAR | SUMMER ENERGY

SUMMER ENERGY 30 MER | SUMMER ENERGY

SUMMER ENERGY

LOWER BODY CIRCUIT § TOTAL BODY CIRCUIT
TONIFICA LA PARTE SUPERIORE GAMBE PIU FORTI _ ENERGIA A 360° B  MOVIMENTO E BENESSERE

" UPPER BODY CIRCUIT R
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	01 - SETTEMBRE 2026
	02 - OTTOBRE 2026
	03 - NOVEMBRE 2026
	04 - DICEMBRE 2026
	05 - GENNAIO 2027
	06 - FEBBRAIO 2027
	07 - MARZO 2027
	08 - APRILE 2027
	09 - MAGGIO 2027
	10 - GIUGNO 2027


