A Programmazione FITNESS - stagione sportiva 2023-2024

N _unedi N Martedi © Mercoledi N Giovedi © Venerdi N Sabato

(@) (0] © 0] © (%
= [ = = = [

. M 09:00 Workout 5 B 09:00 Workout 5 B 09:00 Stretching
% % 09:45 toning, circuit, gym I % 09:45 toning, circuit, gym e % 09:45
o o = o = o

] ] ] ]
=N 18:30 Posturale 1N 18:30 G.AG. o 1800 Pilates =N 1530 Posturale o 18:00 Pilates =N 0945 Full Bod
© he] = he] = he] y
2 19:15 stretching, gym =N 19:15 toning, cardio _g 18:45 toning, postural =N 19:15 stretching, gym _g 18:45 toning, postural =0 10:30 toning, postural
n n = (%) o n

) n

g o EE ba Fi 2 o JTRE L 5

) ) : Zumba Fitness ) : G.AG. 5 0
O (W 20:00 cardio, Intermittent O 20:00 toning, cardio O O

Scala di intensita
bassa intensita, adatto a tutti
media intensita, lavoro specifico

alta intensita, tonificazione

_ faticoso, tonificazione, condizionament«



