
SALA “E”: BODY BUILDING 

DA LUNEDI A VENERDI 9.00 — 22.00 

SABATO 9.30 — 18.OO 

“B”“B”“B”   LUNEDILUNEDILUNEDI   MARTEDIMARTEDIMARTEDI   MERCOLEDIMERCOLEDIMERCOLEDI   GIOVEDIGIOVEDIGIOVEDI   VENERDIVENERDIVENERDI   SABATOSABATOSABATO   

13.30 
15.00      KUDO 

15.00 
16.30      

BOXE KICK 
 BOXING PRE-
PUGILISTICA 

17.00 
18.00 

THAI BOXE 
PRINCIPIANTI 

17.30-18.30 

KICK BOXING/
BOXE JUNIOR 

THAI BOXE 
PRINCIPIANTI 

17.30-18.30 

KICK BOXING/
BOXE JUNIOR 

THAI BOXE 
PRINCIPIANTI  

18.00 
19.30 

THAI BOXE 
AGONISTI 

 
THAI BOXE 
AGONISTI 

 
THAI BOXE 
AGONISTI  

18.30 
20.00  

BOXE KICK 
 BOXING PREPU-

GILISTICA 
 

BOXE KICK 
 BOXING PREPU-

GILISTICA 
  

19.30 
21.00 THAI BOXE  THAI BOXE  THAI BOXE  

20.00 
21.30  

BOXE KICK 
 BOXING PREPU-

GILISTICA 
 

BOXE KICK 
 BOXING PREPU-

GILISTICA 
  

21.00 
22.00       

21.00  
22.30       

“A”“A”“A”   LUNEDILUNEDILUNEDI   MARTEDIMARTEDIMARTEDI   MERCOLEDIMERCOLEDIMERCOLEDI   GIOVEDIGIOVEDIGIOVEDI   VENERDIVENERDIVENERDI   SABATOSABATOSABATO   

09.00 

09.50 
PILATES 
INTERMEDI 

PILATES 
BASIC 

PILATES 
INTERMEDI 

PILATES 
BASIC 

PILATES 
INTERMEDI/

BASIC 

 

09.50 

10.40 

PILATES  
ADVANCED  OLIT  

PILATES  
ADVANCED 

 

10.40 

11.30 

TOTAL  

BODY 
 ABS  GAG  

13.30 

14.30 
 PUMP  TONE UP  GAG 

STE 

15.30 

16.20 
 SOFT TONE  SOFT TONE   

16.00 

17.00 
YOGA FLEX  YOGA FLEX  YOGA FLEX  

16.20 

17.10 
 GINNSTICA 

POSTURALE 
 GINNSTICA 

POSTURALE 
  

18.00 

19.00 
AEROBICA POWER 

GAG H.D.P. 
BODY  

SCULPTURE 
AEROTONE  

19.00 

20.00 

STEP  
TONE UP 

TOTAL 
BODY 

Intensive 
Workout GAG 

STEP  
TONE UP 

 

20.00 

21.00 
 GAG KU 

 

TOTAL 
BODY   

20.30 

22.00 

KUNG FU 
? 

 
KUNG FU 

? 
 KUNG FU  

21.00 

22.00 
      

“C”“C”“C”   LUNEDILUNEDILUNEDI   MARTEDIMARTEDIMARTEDI   MERCOLEDIMERCOLEDIMERCOLEDI   GIOVEDIGIOVEDIGIOVEDI   VENERDIVENERDIVENERDI   SABATOSABATOSABATO   

16.00 
17.00       

16.30 
17.30  KARATE  KARATE   

17.30 
18.30  KARATE  KARATE   

18.00 
19.00 

 
      

18.30 
19.30  KARATE  KARATE   

19.00 
19.50 PILATES  

 
PILATES  PILATES  

19.30 
21.00  KUDO  KUDO   

20.00 
20.50 PILATES  PILATES  PILATES  

21.00 
22.00  WING CHUN  WING CHUN   

       

SALA “D”: SPINNING 

LUNEDI’ - MERCOLEDI’ - VENERDI’  19.00-20.00 

LUNEDI’ - MERCOLEDI’ - VENERDI’  20.00 21.00 



PER L’ISCRIZIONE:PER L’ISCRIZIONE:PER L’ISCRIZIONE:   
      

CERTIFICATO MEDICO DICERTIFICATO MEDICO DICERTIFICATO MEDICO DI   

SANA E ROBUSTA SANA E ROBUSTA SANA E ROBUSTA    

COSTITUZIONECOSTITUZIONECOSTITUZIONE   

DESCRIZIONE ATTIVITA’DESCRIZIONE ATTIVITA’DESCRIZIONE ATTIVITA’   

GAG 

MIRA AL MIGLIORAMENTO DEL TONO MUSCOLARE 

SOPRATTUTTO GLUTEI,ADDOMINALI E GAMBE, 

SENZA TRALASCIARE L’ALLENAMENTO CARDIOVA-

SCOLARE. 

TOTAL BODY 

ATTIVITA’ CHE PREVEDE L’UTILIZZO DI PICCOLI 

ATTREZZI, CON I QUALI SI SVOLGE UN LAVORO 

PER MIGLIORARE IL TONO MUSCOLARE E LE FUN-

ZIONI CARDIORESPIRATORIE. 

STEP TONE UP 

LEZIONI DI FITNESS CON MUSICHE ED 

 ESERCIZI DIVERTENTI ATTRAVERSO L’UTILIZZO 

DELLO STEP (COREOGRAFIE SEMPLICI) PER UN LA-

VORO CARDIOVASCOLARE INTENSO ED ESERCIZI 

DI TONIFICAZIONE MUSCOLARE MIRATI A MODEL-

LARE E TONIFICARE BRACCIA,GAMBE,ADDOME E 

GLUTEI. 

AEROTONE 

ULTIMA EVOLUZIONE DELL’AEROBICA MIRATA AL 

MIGLIORAMENTO DELL’APPARATO CARDIO-

VASCOLARE CHE HA ELIMINATO LE PARTI COREO-

GRAFICHE PER DARE SPAZIO AD ESERCIZI SEMPLI-

CI MA DIVERTENTI AVVALENDOSI DELL’UTILIZZO 

DI PICCOLI ATTREZZI 

(CAVIGLIERE,ELASTICI,PESETTI ECC…).LAVORO, 

SUDORE E RITMO!!!! 

H.D.P. 

HIGH DEFINITION POWER 

PROGRAMMA BRUCIA GRASSI FINALIZZATO ALLA 

TONIFICAZIONE,ALL’AUMENTO INTENSO DELLA 

CAPACITA’ AEROBICA-DELLA FORZA MUSCOLARE E 

DELLE CAPACITA’ MOTORIE E COORDINATIVE. 

INTENSIVE WORKOUT 

CONSISTE IN UNA LEZIONE NEL CORSO DELLA 

QUALE SI USANO BILANCERI CON PESI REGOLABI-

LI PER LA TONIFICAZIONE E IL RAFFORZAMENTO 

DEI MUSCOLI ELEVANDO CONTEMPORANEAMENTE 

IL TASSO METABOLICO CHE CONSENTE DI BRUCIA-

RE I GRASSI. 

 

PILATES 

IL METODO PILATES E’ UNA TECNICA DI ALLENA-

MENTO FOCALIZZATO SUL MIGLIORAMENTO DEL-

LA FLUIDITA’ DEI MOVIMENTI E DELLA FORZA DI 

TUTTO IL CORPO,SENZA CREARE UN ECCESSO DEL-

LA MASSA MUSCOLARE. TONIFICAZIONE, ALLUN-

GAMENTO E ARMONIA DEL CORPO. 

GINNASTICA POSTURALE 

METODICHE MEZIERES,SOUCHARD,FELDENKRAIS E 

BACK SCHOOL AL SERVIZIO DI CHI SOFFRE DI 

PATOLOGIE DEL RACHIDE E DI CHI,IN VIA PREVEN-

TIVA,INTENDE SCONGIURARNE IL PRESENTAR-

SI.TRAMITE EDUCAZIONE RESPIRATO-

RIA,SCIOGLIMENTO DELLE TENSIONI MUSCOLA-

RI,AUTO ALLUNGAMENTO E RAFFORZAMENTO DEI 

MUSCOLI STABILIZZATORI DELLA POSTURA SI 

PERSEGUE IL MIGLIORAMENTO DEL PORTAMENTO 

INDIVIDUALE. 

BOXE E PREPUGILISTICA 

SI PUO’ SVOLGERE SOLO ATTIVITA’ AMATORIALE 

QUINDI PREPUGILISTICA. ATTIVITA’ AGONISTICA 

EFFETTUANDO LE RELATIVE VISITE MEDICHE AL 

CONI. 

KICK-BOXING 

SPORT DA COMBATTIMENTO DOVE SONO PREVISTE 

LE TECNICHE DI BRACCIA DELLA BOXE E DI GAMBE 

DEL KARATE. COMPRENDE ANCHE: IL FULL CONTACT 

E IL LIGHT CONTACT. 

THAI BOXE 

ARTE MARZIALE THAILANDESE CHE PREVEDE L’UTI-

LIZZO DI CALCI, PUGNI, GOMITATE, GINOCCHIATE 

E PROIEZIONI A TERRA CON L’UTILIZZO DI PRO-

TEZIONI. SI PUO’ PRATICARE SIA A LIVELLO AMA-

TORIALE, AGONISTICO E PROFESSIONISTICO. 

KUNG FU 

TRADIZIONALE CINESE NELLO STILE DELLA MAN-

TIDE RELIGIOSA DELLE SETTE STELLE. DIFESA 

PERSONALE, COMBATTIMENTO, ARMI TRADIZIO-

NALI, ESERCIZI DI RESPIRAZIONE, QI GONG, AGO-

NISMO. 

WING CHUN 

E’ UN METODO DI DIFESA PERSONALE COMPLETO 

DALLA LUNGA DISTANZA ALLA DIFESA A TERRA. E’ 

UN SISTEMA CHE UNISCE LA DIFESA PERSONALE 

AL PROPRIO CORPO. 

Kudo 

Arte marziale che consente lo studio del combat-

timento a 360°, quindi racchiude tecniche di cal-

cio, pugno, gomitate, proiezioni, lotta a terra con 

leve articolari e stranolamenti. 

ABS 

E’ UNA LEZIONE SUDDIVISA IN UNA PRIMA 

MEZZ’ORA DI LAVORO AEROBICO CON LO STEP IN 

CUI ESEGUITE UNA PICCOLA COREOGRAFIA OGNI 

VOLTA DIVERSA, ED IN UNA SECONDA MEZZ’ORA 

IN CUI TONIFICATE CON L’AUSILIO DEGLI AT-

TREZZI I MUSCOLI DELLA PARTE SUPERIORE DEL 

CORPO FINO AGLI ADDOMINALI. 

SOFT TONE 

AD UNA FASE CARDIOVASCOLARE “MORBIDA” CON 

ATTIVITA’ METABOLICA DI TIPO AEROBI-

CO,SEGUONO ESERCIZI DI TONIFICAZIONE MU-

SCOLARE E STRETCHING. NEL TOTALE RISPETTO 

DELLA POSTURA INDIVIDUALE L’INSEGNAMENTO 

MIRA AL CONSEGUIMENTO DI UNA BUONA MOBI-

LITA’ ARTICOLARE E AL POTENZIAMENTO DI GAM-

BE,ADDOME,BUSTO E BRACCIA. 

YOGA FLEX 

FA’ PARTE DELLE DISCIPLINE OLISTICHE CHE UNI-

SCE CORPO E MENTE. UTILIZZA DIVERSE POSIZIO-

NI ( BASE ) DELLO YOGA TRA LE QUALI ( EROE—

MIRA ALLA TONIFICAZIONE DEI QUADRICIPITI E 

DEI GLUTEI ) - ( CANE—ALLUNGAMENTO DELLA 

SCHIENA ) - ( ARATRO—ALLUNGAMENTO SIA DEGLI 

ARTI INFERIORI CHE DELLA SCHIENA ), IL TUTTO 

UNITO AL LAVORO SULLA FLESSIBILITA’, SULLA 

POSTURA, SULLA TONIFICAZIONE E SUL RILASSA-

MENTO. LA FASE FINALE CONSISTE IN DIVERSE 

TECNICHE DI RILASSAMENTO E RESPIRAZIONE, 

TRA LE QUALI ILTRAINING AUTOGENO. 

PUMP 

E’ UN’ ATTIVITA’ CHE MIRA ALLA DEFINIZIONE 

MUSCOLARE CON L’ESECUZIONE DI ESERCIZI COA-

DIUVATI DALL’UTILIZZO DI BILANCIERI E PESI. 

TONE UP 

E’ UN’ATTIVITA’ MUSICALE CHE PERMETTE DI TO-

NIFICARE IN MANIERA MIRATA VARIE PARTI DEL 

CORPO,INOLTRE E’ PARTICOLARMENTE INDICATO 

PER RASSODARE E TONIFICARE IL PROPRIO CORPO. 

BODY CONDITIONING 

ATTIVITA’ CARDIOVASCOLARE CHE COMPORTA UN 

ALTO DISPENDIO ENERGETICO,SEGUITA DA ESER-

CIZI GINNICI TONIFICANTI E DI STRETCHING. 

OLIT 

ATTIVITA’ OLISTICA CHE COMPRENDE YO-
GA,PILATES,DANZA E TAI CHI. 

 

ABBONAMENTO FITNESS 

MENSILE € 45.00 

TRIMESTRALE € 117.00 

SEMESTRALE € 220.00 

ANNUALE € 290.00 

    olimpicgym@libero.it  


