\\/Iz RIDUZIONE PLANNING CORSI
Spo:TING MILANO 3 DAL 1 LUGLIO a 16 LUGLIO 2026

HEALTH & LIFESTYLE

LUNEDI MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO DOMENICA

OWER YOGA =) WALKING o OWER YOGA
2 MON,CA oo Sh _ INDOOR g MON,CA_ oo ¢ JREIESER 2 B VEDERE PLANNING
= ederica A. - 30" 5 ,a bordo piscina g h:ederica A - 45 DOMENICHE
0 LBEB“#-PLIEI MP S FUNCTIONAL 12 SPECIALE ADDOME k lisa-45"
5 TONE S ‘
ﬁ . . = LISA.- 25 GINNASTICA
LISA. - 45' "kFedenca A.-45 S FUNCIONAL TONE S POSTURALE § . PS'II'EF;S'
3 STRETCHING S GYM MIOFASCIALE 2 & SPECIALE GLUTEI S ederica A- 45" S kNlcoIetta- 45" = aulo -
i POSTURALE 2 _ . S LISA.- 20"
- k LISA -45' HN:“'E”C‘* As4s - ' € RSTRETCHING GLUTEI-ADDOME & MNDOOR CYCLING
: ederica A- 45 8 TONE S Giancarlo/ Paolo- 60"
o [ ACQUAGYM 0 PILATES ' :k lisa-30"* °
.. Javi- 45' :.. L[S, /AT o PILATES 3 CARDIO GAG
‘ - ® Paulo - 60"
S‘g‘vACOUATONIC - 3 ACQUAGYM g8/ ACQUAGYM o k lisa- 30" K
A Javi- 45 g ZUMBA 7 & |\ Nicoletta - 45' ACQUAFUSION
& . : - coletias S ACQUAGYM & [ Nicoketta- 45
— Monica -45 ] 3 —
S PILATES * o LesMiLLS 8 ZUMBA —~ L ederica- 45° o
gkLlSA- 45' o ACQUA = hBODYPUMP 3 k'\"onica -45' 3 STRETCHING
S/ /. FIT-COMBACT i LISA. - 45" . — 3 PILATES N Paulo - 60
—| . Nicoletta - 45min , = FIT-COMBACT & : )
L"’-"s"’"#-",-ﬁmp k= S( HYDROBIKE % INitaeca-as ~ Tsats
Nicoletta- 45'
Domenico - 45° g FIT PILATES i g/ HYDROBIKE
0 Noemi 45-' 5 1
S mEATPROGRAM DA MO - BOOTY & FOAM ¢ & g Nicoletta- 45°
= Michele C. 45' > FOAM & BOOTY & [y Noemi-30° S
v~ HYDROBIKE = k Noemi -45* . TR S  BRAZUCA FITNESS
3. Elena - 45' 9 . ACQUAGYM §k Clona . 45 3 k luiz-50"
; Nicoletta- 45' L)
S INDOOR CYCLING & iy b ESM'F"SGR'T Za NDooR
o B Felix- 50" o TABATA 8 OMERD) = Felix. 45" Felix 45
a3 ®  INTERVAL TONE ‘o_o‘k oo - a5 Bl TERMINE DI ZUMBA
3 i-45' STRETCHING CON MARTEDI 07 LUGLIO
S LESMILLS - LISA -45' f. FOAM ROLLER 2. ACQUAGYM COMPRESO
S WODYPUMP o - Felix- 45" Q‘Nicoletta— 45'
Domenico -45' g H.E.A.T PROGRAM 8 TERMINE DI
TRX = Marzio Sala 60" o * GINNASTICA
‘\'k S TOTAL TONE POSTURALE
Felix - 45' 3 PILATES v,  TOTAL BODY ] luiz - 60" 10 LUGLIO COMPRESO
3 k LISA -60 & k noemi - 45’
< INDOOR CYCLING « pilates avanzato
S Felix - 50°

ULTIMA LEZIONE DI

H.E.AT. PROGRAM .
MARTED:i 14/07 ORE 19:00 Fascia mattino Fascia pausa pranzo kFascia pomeridiana/serale



SVID

SPORTING MILANO 3
HEALTH & LIFESTYLE

LUNEDI

w LESMILLS

R?DYPUMP

aulo/LISA. - 45’
. STRETCHING

"_i POSTURALE
— kpaulo/LlSA 45"

8 - ACQUAGYM

- k Javi- 45"

g‘ﬁpggﬁnpmc

PILATES
LISA -60"
Solo 20/07

o
e
™
—

LESMILLS

£0DYPUMP

Domenico - 45°

€ H.EA.TPROGRAM
A Michele C. 45

HYDROBIKE
N

18: 45

\
L Elena - 45’

INDOOR CYCLING

k Felix - 50

LESMILLS

QODYPUMP

Domenico -45"

TRX

N k Felix - 45"

19.00

ULTIMA LEZIONE

H.E.A.T. PROGRAM
MARTEDI 14/07 ORE 19:00

RIDUZIONE PLANNING CORSI
DA VENERDI' 17 LUGLIO a VENERDI' 31 2026

MARTEDI'

e WALKING

= INDOOR

- kederica A.-30"
S FUNCTIONAL

S TONE

—
- kFederica A. -45'

g GYM MIOFASCIALE

ﬁ. Federica A. - 45'

= ACQUA
or; / FIT-COMBACT

.i Nlcoletta 45min

o FIT PILATES

™

ﬂk Noemi 45-*

& FOAM & BOOTY
9 Noemi -45'

ACQUAGYM

‘ Nicoletta- 45'

TABATA
INTERVAL TONE
NAULO/LISA 45"

[Ip¥
<!
o)
—
o
™
—

PILATES

o
™
g PAULO/LISA -60"

DI

A

MERCOLEDI'
= OWER YOGA
& MONK:A- 60"

SPECIALE ADDOME

n
o
o
= k PAULO.- 25’

o & SPECIALE GLUTEI
S kPAULO.- 20"

S K ACQUAGYM

f; ‘Nicoletta- 45'

LesSMILLS

.BUMH”"”WP

PAULO. - 45’

HYDROBIKE

4 Nicoletta- 45"

BOOTY & FOAM

§ Noemi-30"
¢x HYDROBIKE
3‘ Elena - 45

18:30

k noemi - 45'

Yo}

I
=2 .
- noemi - 45’

GIOVEDI'

FUNCIONAL TONE
ederica A- 45"

.STRETCHING

ederica A- 45

10:00

11:00

s ACQUAGYM
RER Nicoletta - 45'
=) ACQUA

5 FIT-COMBACT
— icoletta - 45'

19.00

18:45

LesmiLLs GRIT
k Felix. 45

STRETCHING CON

FOAM ROLLER
Felix- 45"

19:35

VENERDI'

GLUTEI-ADDOME

TONE
PAULO -30°'

PILATES
PauLO- 30"

ACQUAGYM
Federica- 45’

11.00

11:30

11: QO

PILATES

]
Paulo 45’

8" HYDROBIKE

Nicoletta- 45'

:00

1

S BRAZUCA FITNESS
é luiz-50"

2 ACQUAGYM
& Nicoletta- 45"

3 TOTAL TONE
&°, luiz - 60"

Fascia mattino k Fascia pausa pranzo kFascia pomeridiana/serale

SABATO DOMENICA

VEDERE PLANNING
DOMENICHE

10:00

STEP
k Paulo - 45’

DOOR CYCLING

Giancarlo/ Paolo- 60"

11:00 10:30

.CARDIO GAG

Paulo - 60"
R

E’RETCHING

Paulo - 60"

UAFUSION

icoletta- 45'

12:15 12:00

lunedi 20/07
lunedi 27/07



577

y ®

N V(v dNnd

kNicoIetta— 45'

20

10

3 INTERVAL FIT
p nicoletta- 45"
o PILATES

ﬁ nicoletta45’

SN ACQUAGYM

—

Javi- 45"
o
2 YOGA
— Monica V- 75'

SVIO

SPORTING MILANO 3
HEALTH & LIFESTYLE

DOMENICHE DI LUGLIO

1277

S INTERVAL FIT
p knicoletta— 45"
3 PILATES

ﬁ nicoletta45’

SR ACQUAGYM

- Javi- 45'

S
S k YOGA

1977

s NirVand

(o))
O .
kNlcoIetta— 45’

o

Q TRX
o
~ k nicoletta- 45"

o INTERVAL FIT
:k nicoletta- 45"

< PILATES
(;l; nicoletta 45'
Sn ACQUAGYM
gk Javi- 45"

& YOGA

Monica V- 75’

2677

I TRX
S k i !
— nicoletta- 45

& INDOOR CYCLING

S ) RO
= k Giancarlo -60

o INTERVAL FIT
:.k nicoletta- 45"

3 PILATES
'g; nicoletta 45'
3 ACQUAGYM
f‘k Javi- 45"

S YOGA

Monica V- 75’



	RIDUZIONE PLANNING CORSI
	DAL 1 LUGLIO a 16 LUGLIO 2026
	MARTEDI'
	GIOVEDI'
	MERCOLEDI'
	VENERDI'

	DA VENERDI’ 17 LUGLIO a VENERDI’ 31 2026
	MARTEDI'
	MERCOLEDI'
	GIOVEDI'
	VENERDI'

	DOMENICHE DI LUGLIO
	5/7
	12/7
	19/7
	26/7
	TRX
	TRX
	INTERVAL FIT
	PILATES



