/ ORARIO |

v

CORSI

DISCIPLINA, EQUILIBRIO, FORZA: PERCORSI DIFFERENTI, STESSI VALORI.

SCEGLI LA TUA PASSIONE, ALLENA CORPO E MENTE.

Lunedi | Martedi |Mercoledi | Giovedi Venerdi
7.00 PUGILATO | PUGILATO
i ' AMATORI LENZINI AMATORI LENZINI

BODYLIGHT BODYLIGHT
PILATES PILATES ~ \ PILATES
a n A o @' Genio
9.00 mn—r&lo?e\ FEDERICA pSirouit, ...:T.Sﬁ:’:ﬁ.\ FEDERICA roeit  |meari9®)  FEDERICA
10.00 YOGA FLOW YOGA FLOW
DANIELE DANIELE
10.1
0.15 = )SILVIA SILVIA SILVIA
SPACE PACE SPACE
PUGILATO PUGILATO
13.15 @ EBRAICO Q LA Q EBRAICO
AMATORI . AMATORI AMATORI
PILATES PILATES PILATES
13.15 |7*fE  SILVIA *le=N  SILVIA Slen\ T SILVIA

13.30

)
)GGID‘A IEL g‘l

YOGA FLOW

DANIELE
Ginnastica a Glnna.stlca a
15.00 basso impatto basso impatto
SILVIA SILVIA
GINNASTICA GINNASTICA /'\. o\ POSTURAL
16.00 Pilates PILSAIS,_\S \ POSTURALE ey PILATES 44\PoSTURALE Pilates PlLATES
RGP EMANUELA nnrulinu EMANUELA [ o ARA
< 2UMBA & < Y
17.00 | <= Tong ToTALMICRO |FZUMBAR | ToTALMICRO Z‘IMBATQNE
CHIARAda12e + ANGELA CHIARAda12e+ CHIARAda12e +
PUGILATO 13/18| F NAL PUGILATO 13/18| FU AL PUGILATO 13/18|
17.30 AMATORI AGONISTI lmm“ 12/16 @ AMATORI AGONISTI 'mma“ 12/16 AMATORI AGONISTI
' I TASSI BARBARA TASSI BARBARA . TASSI

17.50

POSTURAL FIT
" ANGELA

POSTURAL FIT
T ANGELA

18.00 % Pump TOTALBODY Pump
v LORNA LORNA LORNA
PUGILATO PUGILATO PUGILATO
18.30 ¢ AMATORI/ AGONISTI AMATORI/ AGONISTI QAMATOR'/ AGONISTI
SPINELLI SPINELLI SPINELLI
18.30 @ F\ ﬁ\cmzm
SPACE el SPACE CINZIA SPACE
18.45 «\PILATES N\PILATES
mavwonss  ELISA meroasy  ELISA
' o=l SILVIA oy SILVIA ezl SILVIA
PUGILATO PUGILATO
19.00 @ AGONISTITASSI @AGONISTITASSI
19.30 @ CINZIA @ CINZIA Em)cmzm
PUGILATO PUGILATO
19.30 @ SEINELL @ SPINELLI PUGILALR,
AMATORI - AMATORI AMATORI

19.40

YOGA FLOW
DANIELE

YOGA FLOW

DANIELE

rd
REALVT MASTER CLASS | 06:05 - 22:00
v VIRTUAL [ ORARIO CONTINUATO
Lunedi Martedi | Mercoled! Giovedi | Venerdl Sabato, Domanica
06,05 SPINNING WALKING | SPINNING | WALKING SPINNING SPINNING |
o708 WALKING SPINNING WALKING SPINNING WALKING WALKING
0B00 |  SPINNING |  WALKING |  SPINNING |  WALKING |  SPINNING |  SPINNING B
09.00 WALKING SPINNING | WALKING SPINNING WALKING WALKING el 1991
10.00 SPINNING WALKING SPINNING WALKING SPINNING SPINNING SPINNING
1100 | WALKING SPINNING | WALKING SPINNING WALKING | WALKING WALKING
12.00 SPINNING WALKING SPINNING WALKING SPINNING | SPINNING SPINNING
13.00 WALKING SPINNING WALKING SPINNING WALKING | WALKING
T T T sewnme | wauane | sena | s 2 ENTRY
1500 waLKnG SewnnG | waLknG sernang WALKING waLkinG PROGRAM
1600 SPINNING WALKING | SPINNING ‘WALKING | SPINNING ~ SPINNING _
| 1700 | WALKING |  SPINNING | WALKING |  SPINMING | WALKING | WALKING B
1800 SPINNING WALKING | SPINNING WALKING SPINNING SPINNING Ideale per iniziare
1500 | WALKING |  SPINWING |  WALKING |  SPINMING |  WALKING |  WALKING _ con semplicit ed efficac
20.00 SPINNING WALKING SPINNING WALKING SPINNING
21.00 WALKING SPINNING WALKING SPINNING WALKING
2200 SPINNING | WALKING | SPINNING |  WALKING |  SPINNING | B @ Percorsa persenalizzato
- 5 . e per obiettivi
AcRuBATIcA @ Allenamento guidato

e
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DHELA PERSONALE - CONSAMIVOLLIE
CONTROLLD » SXURIZLA » AUTOSTIAL

AE R E A o
cuass
ELEONORA NESCI

) LUNEDI, GIOVEDE:

(peinciplnti teenagers ¢ acuite)

e prima merzors
in Sala A

FORZA * FLESSIBILITA » COORDINAZIONE
ELEGANZA + ESPRESSIONE + BENESSERE

«con Personal

© Aggiomamenti periodici

COAMGRMENTD | TONFICADONE

PERTEOFA

*

a ‘Test funzionali inizisti

App workout dedicata

e G N O RS

-
=

Small Group Training

1ol

TUOI OBIETTIVI

FORZA BENESSERE

PREMIUM
PROGRAM

Un percarso complata, mirato ¢ 51 misura,
dalla prima Lezione ai traguardi,

Programmazkes perscnalizzata e data driven

Piaei nutritionsli su misura

Analisi composiziens corperen

Check periodici & adattamentn progressi
Programmé metvazknsh
Accesso & eventi esclusivi

Estruttori sempre al tu fianca

Assicurazione sanitaria del Team

LONGEVITY

REFORMER

BEOUTIOQUE

FILATES E ALLENAMENTOD CON LY

ORARID LUNED] VEMERDI

0g.00 LI ! v L MOBILITY v
VALERID VALERID WALERID VALERID VALERID

1248 - auACIaRA . e |

1230 = e = hiTRe

15.00 : :f;;,";“” 2 Loie = : fﬂ:il””
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MOBILITY ] {GEVITY s

i Y

PRENOTA LA TUA LEZIONE
£ RAGGIUNEN IL TUD EQUILIBRID

STRONG
STRONG W11

REFORMER =pol

LT

e0e®

KARATE = JUDO = PUBIL.&TI]

ATTIVITA RIVOLTE A1 EAMBINI
A PARTIRE DAI 4 ANNI E AGLI ADULTH

KARATE

M* Fagula, M* Triglin « bitrettere Toenice: Magnell
¥ 1 corso (fino 11 anni):
Lum, Mare, Ven: 17.15 - 18.15
» 2 corso (da12anni e Agonisti):
Lun, Marc: 18.15 - 20.30
Venerdi: 18.15 - 20.30
¥ 3° corso (adulti/amatori):
Mar, Giov: 19.30 = 20.45

PUGILATO

Staff tocnic: Tassi Luca, Ebraico Danieio,
Lanaini Fabrizre, Spirell Adriana, Arens Tisane

LA NOSTRA MISSIUNE

CRESCIAMO DA ATLETI
PER UN MONDO MIGLIORE

A

b

Luwa, Masc, Wiow.

are O7.00 Lingini (NQ Ven)

ore 13,15 Ebraica

ore 17,30 Ebraica, Tassi, Anira

ore 16,30 Spinelli, Arora

ore 19.30 Sginelli, Arena

M, Gacne

Bambini (5/7 aeni) cre 17.00 Spiredli
Ragazzi (813 anci) ore 18.00 Spinell
AmatorifAgonisti ore 19.00 Tassi

JUDO

Srare Tecrsco Jusc: Dusisns Bani, Carlo Casoli
Stusr Tecracs MGA: Mauro Sibrstri

E] PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

MAATED. GRVED - ACCADEMIA BELLD SPORT LIVORNG

® 1" eorss hambiel Tigrotti 2000/21: ecve 16,00 < 17.00
* " corso Fanchdl 2017/48/19: ore 17.00 - 1800
* ¥ corso Ruagaed DOA5/16717: ore 1R00 - 19.30

| VALORI Di OGél,
ATLETI Bl .
ﬁéﬁ UN MONDO MIGLIORE.

ALLENATI. SFIDATI. SUPERAT!. §

LA SFIDA E IL NUDVO ALLENAMENTD.
ETU, FINO A DOVE VUOI ARRIVARE?

PROFESSINST! CERTIFICAT]
AL TUD FIANCD

MARTED] - GIOVED]
09:30 - 10:30

ANNACHIARA
ZARATTINI

CORSI A NUMERD LIMITATY
5 PRENOTAZIONE

MARTED) - GIOVED]

13:00 - 14:00

METODO AVANZATS, RISULTATI
CONCRETY, SEMPRE

MARTEL] - GIOVED]
18:30 - 19:30

ALLENAMENTT Fl
DINAMICL MAT U

VALERIO
PIll FORZA, PI0) RESISTENEA, L MARTEDI - GlovEDi

PN TE STESSO. 1930 _20:30
AL Bl e POSTI LIMITATI

PRENOTA IL TUD SLoT!



o 4000 m?di sale attrezzate ‘
S PA omo [ monessene i UNA SOCIETA SPORTIVA
WERITA 00 O E UNA summ wuczms

SPAIID Se—
IL RITUALE DEL BENESSERE g » PR BT L_. fokts & pary
RIGENERA IL CORPO. LIBERA LAk MENTE. RITROVA TE STESS - ' s “ v s

A

e

IL BENESSERE E UN PERCORSO. NOI LO RENDIAMO UN'ESPERIENZA

| BENEFICI PER TE

DA DLTRE 30 ANNI
CI PRENDIAMO CURA
DEL TUD BENESSERE

.f’,-'.rp;-a MAFRS, AR SRR T f{ralfﬁ' nfl.l}-":.'u

ACCADEMIA DELLD SPORT LIVORND DAL 1991

| CLUB

I CARDIOCLUB: ALLENAMENTO PESO FORMA

#x STAGIONE /
\CLL Il;
\\'\,.-'/’

NUOVA
Pill SPAZI, P10 ATTIVITA, PIU ENERGIA

(a3 fnm'm!
15 SALE ‘?) ALTRS.

S oiauenmeno | F . ‘-}Tf-:' T
FlT"[SSlm[H"[ 3

ZUMBA TONE / WALKING / SALA CARDIOFITNESS / SPINNING

POWERCLUB: SviLUPPO MUSCOLARE E FORZAFUNZIONALE
FUNCTIONAL TRAINING / SALA PESI / FUNCTIONAL JUNIOR

TONICCLUB: UN CORPO TONICO £ UN OBBIETTIVO FACILMENTE RAGGIUNGIBILE
PUMP / TOTAL BODY / BODY LIGHT

1 NOVITA

DELLA STAGIONE

BENESSERE E SALUTE NEL TEMPO
YOGA FLOW / PILATES MATWORK / GINNASTICA POSTURALE

CRESCERE DA ATLETI PER UN MONDO MIGLIORE
KARATE / JUDO / PUGILATO

SPECIAL CLASS: L€ ATTIITA Pid ESCLUSIVE Wiy, i, ‘"-*'2—/ - wron s

ACROBATICA AEREA / REFORMER PILATES / HYROX / MGA / IAIDO PROGETTO et
atulec £ H HYROX NUGYA SALA _ | LONGEVITY PR
s _ s
BOUTIQUE " o DA VIBRANTE
Pilates evaluta Pay Lo e LA

Riaudtat: resl U .

¢ SALA PER
[ FITNESS

Propar st o

ORE DI CORSI

SETTIMANALI ren e
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(.’ 22 06:00 - 23:00 06:00 - 20:00 (K 09:30 - 13:00
s orno - Via Garibaldy, 216 - Tel. 0586 404141 4000 2
: _|, 200 CORSI 20 DISCIPLINE
Orario continuato: 6/23 (Sabato 6/20 - Domenica 9,30/13) .DESALEATI'R'E!’.'H?E o B " DIVERSE
Segreteria: da Lun. a Ven. 8/21 - Sab. 8/20 =
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