fitness e ego park ——

BODY TONIC / TOTAL BODY Esercizi di allenamento muscolare, con lo
scopo di migliorare il tono, la definizione e la mobilita articolare

EGO PUMP Lezione dinamica ad alto dispendio energetico, con I'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 fluidita di movimento

EGO SKILL ATHLETIC Allenamento metabolico ad alta intensita che
unisce potenza, agilita, velocita 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

I EGO MOBILITY & CORE Mobilita e stabilizzazione del CORE

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

IWELCOME TO CYCLE 30 minuti di allenamento aerobico facile sulla bike

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

GROUP CYCLING Si pedala su bici stazionarie, ricostruendo percorsi in
pianura e salita; migliora la funzionalita 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 I'uso della bicicletta e
altri attrezzi

WALKING Si cammina su tapis roulant meccanici, ricostruendo percorsiin
salita; migliora la funzionalita di cuore e polmoni, il tono degli arti inferiori
NORDIC WALKING La camminata nordica & un tipo di attivita fisica e
sportiva che si pratica utilizzando bastoni appositamente studiati, simili
a quelli utilizzati nello sci di fondo

CAMMINO & MOBILITA Attivita cardiovascolare a basso impatto, adatta a

tutti, in cui si eseguono andature e semplici ed efficaci esercizi di mobilita
articolare

acqua ___

ACQUA ANTALGICA Attivita 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 attivita 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 proprieta dell'acqua; ci si allena a ritmo di musica,
con e senza piccoli attrezzi

IACQUA HIIT Unintenso 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 Attivita 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
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Orario Centro

Lunedi - Venerdi
7.00- 22.30

Sabato
8.00 - 19.00

Domenica
9.00 -18.00

Sequici sul nostro canale telegram
e rimani sempre aggiornato
sul mondo Ego @
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MARTED D D
ora STUDIO 1 STUDIO 2 CARDIO STUDIO PISCINA ora STUDIO 1 STUDIO 2 CARDIO STUDIO PISCINA ora STUDIO 1 STUDIO 2 CARDIO STUDIO PISCINA ora STUDIO 1 STUDIO 2 CARDIO STUDIO PISCINA ora STUDIO 1 STUDIO 2 CARDIO STUDIO PISCINA
ADDOMINALI ﬁf&% MEDITAZIONERY ADDOMINALI QFT%UOA
YOGA 7.30-8.00 7.30-8.00 TAI-CHI
7.30-8.15 220500 EMANTRA 7.30-8.15 7.30-8.00 SKILL
: - \ = 30-8. y = ! o ATHLETIC
SKILL We'ﬁc%ﬁ > We'ﬁc%ﬁ > SKILL We'lcﬁfc%% o We"cﬁc%% g 7.45-8.30
ATHLETIC ATHLETIC ACQUA
8.00-8.45 ACQUA WELL- ACQUA WELL- 800-845 WELLNESS ACQUA WELL-
NESS CIRCUIT NESS CIRCUIT| SRl NESS CIRCUIT
8.00-9.00 YOGA 8.00-9.00 8.00-9.00 YOGA 8.00-9.00 IDROBIKE
8.30-9.15 HUY=Ek - 30-9.
EGO CYCLING 8.30-9.15 EE0 EYELINE 8.30-9.15
TOTAL BODY WALKING 8.45-930 ACQuA TOTAL BODY WALKING 8.45-9.30 ACQUA TOTAL BODY
9.00-9.45 9.00-9.45 GANLCEl 9.00-9.45 9.00-9.45 ARTALEE 9.00-9.45
9.00-9.45 9.00-9.45
ACQUA GYM PILATES ACQUA GYM PILATES IDROBIKE
09.30-10.15 9.30-10.15 9.30-10.15 9.30-10.15 9.30-10.15
SKILL
PILATES PILATES SKILL ACOD PILATES
10.00 - 10.45 ATHLETIC 10.00- 10.45 ATHLETIC ALY 10.00- 10.45
:00-10. 10.00-10.45 10.00-10.45 -00-10. 10.00-10.45 10.00-10.45 : :
ACQUA GYM PILATES ACQUA GYM PILATES (B::E(E:U”
10.30-11.15 10.30-11.15 10.30-11.15 10.30-11.15 1030-11.15
FUNCTIONAL CAMMINO & FUNCTIONAL (7XVIVIIN[cX-SI ACQUA FUNCTIONAL
BARRE MOBILITA BARRE MOBILITA FLUID BARRE
11.00-11.45 11.00-11.45 11.00-11.45 e 11.00-11.45 11.00-11.45 11.00-11.45 e
&l ~ 1] —~ 1 —
welfiét o e welfide o o :;e"ﬁ[\%%és’
ACQUA WELL- welfige o ACQUA WELL- welfigss & el e
NESS CIRCUIT|
S St ACQUA WELL- o ) ACQUA WELL- Gy
: . NESS CIRCUIT] : i NESS CIRCUIT] 11.30-12.30
11.45-12.45 11.45-12.45
NESS CIRCUIT
ADDOMINALI 12.30-13.15 ADDOMINALI ADDOMINALI ADDOMINALI ADDOMINALI
13.00-13.30 13.00-13.30 13.00-13.30 13.00-13.30 13.00-13.30
ToTALBODY | SKEL EGO CYCLING  [AKATen roa0 1415 [crosseco MwaLkin ACQUA JUMP e oLING ACQUA GAG o < [l cross Eco IDROBIKE ToTALBODY | KL EGO CYCLING  NuveN
R ; : : 13.30-14.15 (M13.30-14.15 | |13.30-14.15 . 30-14. _ . _ 13.30 - 14.1
(ERIREPRLN Il I 13.30-14.15 Ay 13301415 | DOEYSRYIN 13.30-14.15 13.30-14.15 13.30-14.15 1330-1415 | 33071415 3.30 I 01415
DANCE BODY weilﬁ‘&%g, FUNCTIONAL weilff%%“ FUNCTIONAL weilff&%gs
GROOVE Sl ACQUA JUMP BARRE ity IDROBIKE BARRE i
15.00-15.45 ACQUA WELL- IE00-1848 15.00 - 15.45 ACQUA WELL- 15.00-15.45 15.00- 15.45 C@EEGESS
NESS CIRCUIT NESS CIRCUIT]| CIRCUIT
15.00-16.00 15.00-16.00 15.00-16.00
PILATES ACQUA JUMP We"cﬁfc%ﬁ%’ YOGA ACQUA GYM We"ﬁc&@ﬁ% YOGA G
16.00-16.45 16.00-16.45 ACQUA WELL- 16.00 - 16.45 16.00 - 16.45 16.00-16.45
Q : : : ACQUA WELL- 16.00-16.45
ADDOMINALI NESS CIRCUIT| ADDOMINALI NESS CIRCUIT]
16.30-17.00 16.00-17.00 To30 1500 T
YOGA & ® sopyToNic | BOXE < 2UMBA ':ﬁ?lg“ BopyTONIC | BOXE PILATES SN
17.00-17.45 17.00-17.45 | 100707 45 17.00-17.45 17.00-17.45 17.00-17.45 | 150017 45 17.00-17.45 17.00-17.45
ADDOMINALI % . ADDOMINALI ’ ' ADDOMINALI
30-18. WALKING IDROBIKE WALKING ACQUA JUMP 17.30-18.00
17.30-18.00 | [N 17.00- 18.00 17.30-18.00 | [cfol¥]2 ' ‘
CYCLING 17.30-18.15 17.30-18.15 . LG 17.30-18.15 17.30-18.15
17.30-18.30
SKILL ACQUA 17.30-18.30 EUNCII EGO PUMP SKILL SKILL
BODY TONIC ATHLETIC TRAINING EGO PUMP CROSS EGO BODY TONIC CROSS EGO TIE 18.00-18.45 ATHLETIC BODY TONIC ATHLETIC IDROBIKE
18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45
18.00-18.45 18.00-18.45 18.00-18.45 : : : : 18.00 - 18.45 18.00 - 18.45 18.00-18.45
. . . — ) ) 5 =
welfi&e o welfi&e o
EGOMOBILITY] EGO MOBILITY EGO MOBILITY]
& CORE NY CYCLE WALKING ﬁggg’él‘a’gbh & CORE WALKING ACQUA WELL- & CORE
CALISTHENICSY  REESREEAEN 18.45-19.30  PXSINY EGO FORZA 30 18.45 - 19.30 AN o il 18.45-19.15 EGOFORZA 30/ 18.45-19.30 [ NESS CIRCUIT] 18.45-19.15 8.45 - 19.30
19.00-19.45 TREINING GAG 19.00-19.30 18.30-19.30 . e NY CYCLE ACQUA DA SODY 15 00-19.30 : : 18.30- 19.30 A IDROBIKE
) 19.00-19.45 SKILL 19.00-19.45 JUMP N 9.00 9.4 19.00-19.45
CROSS EGO 19.00-19.45 19.00-19.45 19.00-19.45 CROSS EGO
EGO PUMP 19.15-20.00 SKILL EGO PUMP ATHLETIC ACQUA 19.15-20.00
19.00-19.45 ATHLETIC IDROBIKE 19.00-19.45 | 19.15-20.00 CROSS EGO =
% 19.30-20.15 i ’ 7930-2015 GAG o
GROUP 19.30-20.15 19.30-20.15 roup @Y
TAI- CHI SUEHLS Acaua PILATES YOGA % HEL PILATES comso!
_ 19.45-20.45 TRAINING _ well o GROUP JUMP 9.4 0.4 NUOTO 2@
20.00 - 20.45 20.00-20.45 | BOXE IR O 20.00 - 20.45 20.00-20.45 | BOXE | o TR
20.00-20.45 CYCLING 20.00-20 .45 welfiess 20.00 - 20.45
WORKOUT 20.15-21.00 . ARG WORKOUT dren @
20.15-21.00 : : 20.15-21.00 5 .60
CORSO DI D=2
NUOTO =2
20.30-21.15
AVVISO SABATO DOMENICA
_ . ] STUDIO 1 STUDIO 2 PISCINA - STUDIO 1 STUDIO 2 PISCINA ¢L’accesso al/a pl'scina, ai minorl' dl 14 anni
Quando le condizioni meteo ce lo permetteranno YOGA 09.00- 09.45
.00-09. FUNCTIONAL TRAINING 11.00 - 11.45 | ACQUA WELLNESS CIRCUIT 8.15-9.15 PILATES 09.15-10.00 SKILL ATHLETIC 11.15-12.00 [ACQUA WELLNESS CIRCUIT 9.30 - 10.30 . .
: N Ll ' (accompagnati da un adulto che ne &
continueremo a viverci il nostro bellissimo PILATES 10.00-10.45 ACQUA GYM 11.15-11.45 TOTAL BODY 10.15-11.00 ACQUA GYM 11.15-12.00 as onsabi/e) & sonsaniie nal eseuEm e
Egopark' percié rjcordatl' d, portare con te anche CARDIO STUDIO ACQUA GYM 13.30-14.15 CARDIO STUDIO ACQUA GYM 15.30-16.15 p ! b g g
T GAG 15.00-15.45 GROUP CYCLING 10.00-11.00 ACQUA GYM 15.30-16.15 GROUP CYCLING 10.00-11.00 sabato 14.30-18.30
adeguato abbigliamento Outdoor nella borsa. Q .
TOTAL BODY 16.00 - 16.45 GROUP CYCLING 13.30-14.30 domenica 14.30-17.30




