
DIMAGRIMENTO FORZA E RESISTENZA TONO E FORMA BODY & MIND IL POTERE DELL’ACQUA

Attività sportive finalizzate alla salute e al fitness / Elenco discipline delibera nazionale         CONI 10.05.2017 

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato
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ORARI CLUB ORARI SALA FITNESS ORARI PISCINA ORARI VITALITY
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TUTTI I CORSI SONO A PRENOTAZIONE SULLA APP SPORTPIU’
Puoi prenotare da 2 giorni prima, anche più corsi al giorno, non della stessa tipologia



PERCORSO VITA
2 GIRI DI CAMMINATA = 1 KM = 70 KCAL

2 GIRI DI CORSA = 1 KM = 150 KCAL

7

CAMPO 
PALLEGGIO

BEACH
VOLLEY

CAMPO 
BOCCE PADELTENNIS

TENNIS TENNIS TENNIS TENNIS

TENNISTENNIS TENNISTENNIS

6 9

8 12

13 16

155

ACQUA COMBAT Benefici. Protagonisti di queste 
discipline sono il dimagrimento, la tonificazione 
muscolare (tanto di gambe e glutei, quanto di 
braccia, spalle e addome) e il miglioramento delle 
funzioni cardiaca e respiratoria con un occhio attento 
a postura ed equilibrio.
ACQUA DRAIN Allenamento rimodellante e specifico per 
ridurre la ritenzione idrica e drenare gambe e giro vita.

KICK BOXING Difesa personale

GINNASTICA DOLCE Allenamento soft mirato al 
miglioramento della mobilità, della flessibilità e 
della coordinazione motoria.

YOGA Praticare lo yoga è restituire alla mente chiarezza e 
pace. L’Hata yoga è basato su una serie di esercizi psicofisici 
che rendono elastico e forte il corpo, serena e rilassata la 
mente.


