
ORARIO
in vigore da

LUNEDÌ 27
Novembre

NOVEMBRE
MER 22 nov | tutto il giorno 
 TELEMETRIC DAY

In tutti i corsi in Studio Cardio e Funzionale indossa 
il cardiofrequenzimetro e osserva come risponde il 
tuo cuore agli esercizi che fai... scoprirai cose che 
nemmeno immaginavi! 

VEN 24 nov | ore 16.00
 YOGA TIME: Yoga & SPA Experience (*€)

Evento combinato: una pratica di yoga in cui 
si lavorerà sull’elemento acqua a livello sottile, 
energetico (dalle 16.00 alle 16.50), seguita 
dall’ingresso in SPA a soli 15€ (dalle 17.00 alle 17.40) 
in cui si conosceranno gli effetti benefici dell’acqua 
come antica terapia (Percorso Kneipp, Sauna, 
Bagno Turco) guidati da un nostro operatore

SAB 25 nov | ore 11.00
 BOXE WORKOUT

Hai mai portato tecniche di braccia e di gambe su 
un sacco o a vuoto? Non perderti questo circuito 
funzionale con boxe!

ore 11.15
 AQUAPINK: batti i piedi e fatti sentire!

Nella giornata mondiale contro la violenza sulle 
donne Jump&Gym cantando sulle note delle grandi 
cantanti di tutti i tempi

MER 29 nov | ore 20.00
 EDUCATIONAL HEADSTAND

Per guardare il mondo a testa in giù... vieni a 
scoprire gli esercizi propedeutici ad imparare la 
verticale sulla testa

DICEMBRE
VEN 01 dic | ore 8.30, 10.00, 11.30, 17.30, 19.00
 WELCOME TO CYCLING DAY

20 minuti di attività moderata e divertente svolta in 
gruppo sulle speciali bike solitamente usate per il 
cycling

VEN 01 dic | ore 11.00 e 15.00
 CHAIR BARRE

Hai mai pensato di usarla così? Scopri quanto 
divertimento ed efficacia puoi ottenere con una 
semplice sedia

SAB 02 dic | ore 9.00
 YOGA TIME: Chakra Energy & 
Essential Oil - 1° chakra

Una pratica speciale che rivolge particolare 
attenzione al 1° chakra, con l’uso di oli essenziali 
specifici

DOM 03 dic | ore 11.00
 EGO BOOT CAMP - Obstacle 
Christmas Race

Accendi la tua energia e prepara muscoli e fiato a 
questa sfida ad ostacoli nel fantastico Ego Park!

MER 06 dic | ore 18.00
 EDUCATIONAL NUTRITION & KITCHEN

Un connubio vincente e perfetto tra le tips della 
Dietista Sara Del Ministro e la dimostrazione 
pratica a cura di Chef Donata su come organizzare 
e pianificare un’alimentazione settimanale sana

ore 19.00
 NY CYCLE BRIGHT & SHINE

Musica, energia e luci scintillanti per un workout 
Total Body in bicicletta... l’incredibile magia di 
Natale! 

VEN 08 dic | ore 11.00
 ACQUA JINGLE COREO TRAINING

Allena anche la tua memoria con questo 
continuum di esercizi allenanti a blocchi che 
formano un’unica coreografia finale

DOM 10 dic | ore 10.00
 SPECIAL CYCLING: 40th Celebration

Un tuffo nella storia... 40 anni di Ego e di musica

22002233--22002244

Resta aggiornato su tutti gli eventi!

Il miglior Natale?

MAR 12 dic | ore 18.00
 BOXE WORKOUT

Hai mai portato tecniche di braccia e di gambe su 
un sacco o a vuoto? Non perderti questo circuito 
funzionale con boxe!

MER 13 dic | ore 20.00
 YOGA TIME: Candlelight Yin & Tisana

Yin Yoga in un’atmosfera magica e rilassante, 
un’esperienza multisensoriale con luci di candele e 
tisana 

GIO 14 dic | ore 13.30 e 19.30
 IDROBIKE RUDOLF’S SLEIGH

Un’insolito modo di allenarsi sulla bike acquatica

VEN 15 dic | ore 19.15
 JINGLE BELLS KETTLEBELL

Ecco i “teneri campanellini” che Babbo Natale ha in 
serbo per te... Oh! Oh! Oh!! Workout funzionale con 
kettlebell 

SAB 16 dic | ore 11.00
 AFROFITSHOW 

Ritmi tribali e Natale si fondono in un connubio di 
gioia, evasione e bruciagrassi 

DOM 17 dic | ore 11.15
 AQUA CHRISTMAS SURPRISE

Indovina chi sarà lo Special Guest di oggi? Tuffati in 
acqua per scoprirlo e goditi la sorpresa!

LUN 18 dic | ore 17.00
 YOGA TIME: 5 Tibetani

Pratica semplice e molto efficace, il vero elisir di 
eterna giovinezza

MAR 19 dic | ore 18.45
 TRIATHLON FOR CHRISTMAS

Un coinvolgente ed insolito circuito in Cardio Studio 
con Walking, Cycling e Addominali

MER 20 dic | ore 10.30
 CHRISTMAS BALLET

Gli ormai immancabili e simpatici auguri acquatici 
delle “sirenette” e dei “tritoni” della piscina 

GIO 21 dic | dalle ore 18.00
 CHRISTMAS PARTY

Il tradizionale brindisi di Natale col Team Ego

VEN 22 dic | ore 7.45
 SKILL ATHLETIC SANTA PRESENTS

Un workout con piccole sfide di coppie e gruppi, 
un regalo per ogni vincitore di turno

DOM 24 dic | ore 10.00
 XMAS TONIC

L’attesissima lezione di Natale dinamica e 
divertente per tonificare, sudare e prepararsi al 
panettone!

MER 27 dic | ore 16.00
 YOGA TIME: Nidra Silent

Una pratica yoga speciale, molto gentile e 
utile a tutti, dedicata al profondo e rigenerante 
rilassamento del corpo e della mente

GIO 28 dic | ore 18.00
 TRIATHLETIC WORKOUT

Sfida te stesso in questo allenamento da atleti su 
bike, run e altro ancora...

VEN 29 dic | ore 13.30 e 19.00
 ACQUA PUMP

Super training muscolare per salutare il vecchio 
anno più snelli e forti 

DOM 31 dic | ore 10.00
 L’ULTIMA DELL’ANNO!

Il modo migliore per salutare il 2023 e prepararci 
pedalando ai brindisi per il nuovo anno!

GENNAIO
MER 03 gen | ore 11.00
 JINGLE BARRE DANCE & TONE

Preparati a ballare, molleggiare e fare plié in 
questo dinamico allenamento alla sbarra in 
versione Dance

SAB 06 gen | ore 10.00
 EPIFANY TRIBAL CYCLING

Un’emozionante e coinvolgente ride accompagnata 
dalle straordinarie percussioni di Diego Guarino

ore 11.00
 EGO BOOT CAMP - Easy and Sweaty 
Race

Accendi la tua energia e preparati a sudare in 
questo workout all’aria assolutamente aperta da 
non perdere

2023-2024

Seguici sul nostro canale telegram
e rimani sempre aggiornato
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Orario Centro

Lunedì - Venerdì
7.00- 22.30

Sabato
8.00 - 19.00

Domenica
9.00 - 18.00

fitness e ego park  
 BODY TONIC / TOTAL BODY Esercizi di allenamento muscolare, con lo 
scopo di migliorare il tono, la definizione e la mobilità articolare

 EGO PUMP Lezione dinamica ad alto dispendio energetico, con l'uso 
dell'apposito bilancere nella quale si alternano fasi cardio vascolari ad 
esercizi di tonificazione con ampio coinvolgimento muscolare

 ZUMBA Ritmi latini per una lezione di ballo energica, divertente e brucia 
grassi

 PILATES Assetto posturale corretto attraverso un lavoro muscolare 
controllato, abbinato a respirazione e fluidità di movimento

 EGO SKILL ATHLETIC Allenamento metabolico ad alta intensità che 
unisce potenza, agilità, velocità e resistenza muscolare

 CROSS EGO Allenamento periodicizzato di forza, resistenza cardiovasco-
lare e corpo libero

 EGO FORZA 30 Lavoro di tonificazione e ipertofia muscolare con esercizi 
di sala fitness (suddiviso in lower body o upper body)

 EGO SKILL & CORE Resistrenza cardiovascolare e stabilizzazione del 
CORE

 EGO MOBILITY & CORE Mobilità e stabilizzazione del CORE

 EGO FUNCTIONAL CIRCUIT Allenamento a circuito di esercizi funzionali 
adatto a tutti

 WELCOME TO CYCLE 30 minuti di allenamento aerobico facile sulla bike

 EGO CYCLING Ritmo di pedalata intermedio con intensità di lavoro gestita 
scegliendo individualmente la resistenza della bicicletta

 GROUP CYCLING Si pedala su bici stazionarie, ricostruendo percorsi in 
pianura e salita; migliora la funzionalità di cuore e polmoni, il tono degli arti 
inferiori e lascia piacevoli sensazioni di benessere

 EGO NY CYCLE Allenamento di tutto il corpo con lavoro cardiovascolare, 
di resistenza muscolare e bruciagrassi attraverso l'uso della bicicletta e 
altri attrezzi

 WALKING Si cammina su tapis roulant meccanici, ricostruendo percorsi in 
salita; migliora la funzionalità di cuore e polmoni, il tono degli arti inferiori

 NORDIC WALKING La camminata nordica è un tipo di attività fisica e 
sportiva che si pratica utilizzando bastoni appositamente studiati, simili 
a quelli utilizzati nello sci di fondo

 CAMMINO & MOBILITÀ Attività cardiovascolare a basso impatto, adatta a 
tutti, in cui si eseguono andature e semplici ed efficaci esercizi di mobilità 
articolare

 ACQUA ANTALGICA Attività praticata in piscina con esercizi mirati al 
benessere della colonna vertebrale

 ACQUA FLUID PILATES Movimenti fluidi, ampi e lenti per prendere 
coscienza del proprio corpo

 ACQUA GAG Dinamica attività in acqua in cui si tonificano principalmente 
i muscoli di gambe addome e glutei

 ACQUA GYM Ginnastica in acqua con esercizi semplici ed efficaci che 
sfruttano le benefiche proprietà dell’acqua; ci si allena a ritmo di musica, 
con e senza piccoli attrezzi

 ACQUA HIIT Un intenso allenamento intervallato in acqua a ritmo di musica

 ACQUA JUMP Un allenamento divertente, cardiovascolare e muscolare, 
con il nuovissimo tappeto elastico creato appositamente per un fitness 
acquatico di grande efficacia

 ACQUA TRAINING Intenso allenamento acquatico utilizzando varie 
metodologie di interval training e lavoro muscolare

 ACQUA WELLNESS CIRCUIT Attività varia e divertente in cui si alternano 
differenti stazioni di lavoro in acqua per un allenamento diverso e 
stimolante

 BIKE CIRCUIT Lezione a circuito in cui si alternano esercizi di acquagym e 
stazioni di lavoro sulla bicicletta acquatica

 IDROBIKE Un intenso allenamento pedalando in acqua a tempo di musica 
e ritmo intervallato

www.b ikeacademyshop . com  Q  E

A Natale...
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15.00
FUNCTIONAL
BARRÈ
15.00 - 15.45 ACQUA WELL-

NESS CIRCUIT
15.00 - 16.00
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16.15
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16.45
17.00
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17.15
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17.30 - 18.0017.45
18.00

BODY TONIC
18.00 - 18.45

SKILL 
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18.00 - 18.45

IDROBIKE
18.00 - 18.4518.15

18.30
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SABATO
STUDIO 1 STUDIO 2 PISCINA

YOGA 09.00 - 09.45 FUNCTIONAL TRAINING 11.00 - 11.45 ACQUA WELLNESS CIRCUIT 8.15 - 9.15

PILATES 10.00 - 10.45 ACQUA GYM  11.15 - 11.45

GAG 15.00 - 15.45 CARDIO STUDIO ACQUA GYM  13.30 - 14.15

TOTAL BODY 16.00 - 16.45 GROUP CYCLING  10.00 - 11.00 ACQUA GYM  15.30 - 16.15

GROUP CYCLING  13.30 - 14.30

DOMENICA
STUDIO 1 STUDIO 2 PISCINA

PILATES 09.15 - 10.00 SKILL ATHLETIC 11.15 - 12.00 ACQUA WELLNESS CIRCUIT 9.30 - 10.30

TOTAL BODY 10.15 - 11.00 ACQUA GYM  11.15 - 12.00

CARDIO STUDIO ACQUA GYM  15.30 - 16.15

GROUP CYCLING  10.00 - 11.00

  Aspiration Map >>>   BALANCE     FUN     MOVE     POWER     SHAPE     SPORTOrario in vigore da Lunedì 27 Novembre 2023

AVVISO

Quando le condizioni meteo ce lo permetteranno, 
continueremo a viverci il nostro bellissimo 

EgoPark, perciò ricordati di portare con te anche 
adeguato abbigliamento Outdoor nella borsa.

FAMILY MOMENTS
L'accesso alla piscina, ai minori di 14 anni 

(accompagnati da un adulto che ne è 
responsabile), è consentito nei seguenti giorni

sabato 14.30-18.30
domenica 14.30-17.30


