ORARIO LEZIONI & CORSI - 2026-2027

LUNEDT MARTEDT MERCOLEDT GIOVEDT VENERDT SABATO DOMENICA
5 09:00 =
Luca Nemola Sala Al Lyca Nemola Sala A VARTUALE

09:30

Ginnastica Aerobica
(Total Body)

Alessia Gasparini

Alessia Gasparini

Sala B | Lorena De Bernardis

Sala B

Sala A

Catrovinci Elisa

Ginnastica Aerobica
(Funzionale)

Diana Manganella

09:30

Ginnastica Aerobica
(Total Body)

Sala A

Sala A

SalaB

Alessia Gasparini

Alessia Gasparini

Lorena De Bernardis

Sala B

Sala A

Lorena De Bernardis

Ginnastica Aerobica
(Funzionale)

Diana Manganella

09:30

Ginnastica Aerobica
(Total Body)

Sala A

SalaB

Alessia Gasparini

Alessia Gasparini

Lorena De Bernardis

Sala B

Sala Al

Ginnastica Aerobica
(Funzionale)

Diana Manganella

Valerio Mischianti

Valerio Mischianti

MDTLALE

Ginnastica Aerobica

11:00 rigres)

METLALE

Ginnastica Aerobica
(Funzionale)

Ginnastica Aerobica
(Hyrox Zone)

j Irene lagher

14:00

Ginnastica Aerobica
(Total body)

Sala A

Catrovinci Elisa

Ginnastica Aerobica
(Hyrox Zone)

Irene lagher

14:00

Ginnastica Aerobica
(GA.G)

14:00

Ginnastica Aerobica
(Circuit Training)

Luca Nemola

Ginnastica Aerobica

(Total Pump)
Ivan Pavalachi

Sala A

Sala B

Danza Paralimpica

Scaramella Ivana

Nicold Mazzei

Sala A

17:00
Sala B

Luca Nemola

Anna Fraioli

Sala A

Danza Paralimpica

Scaramella Ivana

Luca Nemola

17:15
Sala A

Ginnastica Aerobica
(Abs & Stretch)

Ivan Pavalachi

Ginnastica Aerobica
(Total Pump)

Pole Dance

Pole Dance

13:00

Ginnastica Aerobica
(Tabata)
Sala A]Luca Nemola

19:00

Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica
17:30 (Calisthenics) 17:15 (Total Body) 1715 (Powerflex) 1715 (Total Body) 17:15
Andrea Carlomagno Sala A Sala A]Ivan Pavalachi Sala A Sala BfLorenzo Innocenti
Ginnastica Aerobica 17:30 Ginnastica Aerobica 1815 Ginnastica Aerobica 17:30 Ginnastica Aerobica
(Body weight Chall) - (Calisthenics) - (Body weight Chall) : (Calisthenics)
Irene lagher Cage [Andrea Carlomagno Sala BJIrene lagher Cage [Andrea Carlomagno
Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica
(Functional hiit) (Zumba) 18:00 18:30 (Zumba) 18:00
Ivan Pavalachi Sala A Douglas Tamayo Sala B| Lorenzo Innocenti Sala A Douglas Tamayo Sala B [ PerorsoBacyMind |
Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica
18:30 (Cross Training) 19:00 (Circuit Training) 1815 (Step) 19:00 (Circuit Training) 18:15 (Cross Over)
Simone Panzavolta Walter Mancini Sala A| lvan Pavalachi Cage |Walter Mancini Sala A|lvan Pavalachi | |PewsoCardo |
Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica
18:30 (Cross Training) 19:30 18:30 (Cross Training)
T8 orerzo mocerti | [s9oAlucaNemols ] | [Go [smore Praaota Sioa]ursNamos || [Gage [Smore Poreaola Bl |

Sala A ljyan Pavalachi Sala Bf Sara lannell SalaB Sala Bf Sara lannelli Sala B Anna Fraioli | PercarsoTanificazione
Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica (TheCage)
19:30 (Cross Training) 20:00 (Powerlifting) 1915 (Functional hiit) 20:00 (Powerlifting) 19:15 (Powerflex)
Cage |Simone Panzavolta Cage |Andrea Carlomagno Sala A|Ivan Pavalachi Cage |Andrea Carlomagno Sala Allvan Pavalachi q PercorsoExtra
Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica (fucriabbonameto)
20:00 (Tune Step EVO) 20:15 19:30 (Cross Training) 20115 19:30 (Cross Training)
Sala B | Jennifer Citraro Sala A|Luca Nemola Cage | Simone Panzavolta Sala A|Luca Nemola Cage |Simone Panzavolta
. Ginnastica Aerobica y Ginnastica Aerobica ' Ginnastica Aerobica OrariCentroe Assistenza Sala
2015 (Funzionale) 20:00 (BURN FACTOR) 20 (HIIT & CORE) LUNVEN. 06502300
Sala A | Maria Motzo Sala B[ Mauro Stivoli Sala B SABATO:  0800-2000
- - - —— DOMENICA: 09:00-13.00
20:30 Ginnastica Aerobica Ginnastica Aerobica
i (Calisthenics) (Funzionale)
Cage |Andrea Carlomagno Sala A| Maria Motzo Maria Motzo
20:30 Ginnastica Aerobica 20:30 Ginnastica Aerobica (OrariS egreteria
- (Calisthenics) - (Calisthenics) ED s
Cage | Andrea Carlomagno Cage [Andrea Carlomagno SABATO:  09:00-19.00
DOMENICA: 09:00-1300
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Lezioni ed | struttori possono subire variazioni senza preavvisoin qualsiasimomento della stagione.
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REFORMER SMALL CLASS - 2026/27

ORARIO LUNEDI' MARTEDI' ‘ MERCOLEDI' ‘ GIOVEDI' ‘ VENERDI' SABATO DOMENICA
07:30 08:20 REFORMER (4)
ADDETTO: GIANNI FABIANA
LUOGO: STUDIO REFORMER
08:30 09:20 REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4)
ADDETTO: (DI NICOLANTONIO LUCA GIANNI FABIANA CARRADORI ALESSANDRO
LUOGO:|STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
09:00 09:50 REFORMER (4)
ADDETTO: DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO: STUDIO REFORMER
10:00 10:50 REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4)
ADDETTO: DI NICOLANTONIO LUCA CARRADORI ALESSANDRO |CARRADORI ALESSANDRO
LUOGO: STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
11:00 11:50 REFORMER (4) ‘ REFORMER (4) REFORMER (4)
ADDETTO:|MISCHIANTI VALERIO DI NICOLANTONIO LUCA DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO:|STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
12:00 12:50 REFORMER (4) | | REFORMER (4)
ADDETTO: DI NICOLANTONIO LUCA DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO: STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
13:00 13:50 REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4)
ADDETTO:|MISCHIANTI VALERIO DI NICOLANTONIO LUCA  |CARNEVALE LUCA DI NICOLANTONIO LUCA DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO:|STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
17:00 17:50 | REFORMER (4) | | |
ADDETTO: DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO: STUDIO REFORMER
18:00 18:50 REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4)
ADDETTO: |[CARNEVALE LUCA DI NICOLANTONIO LUCA  [GIANNI FABIANA CARRADORI ALESSANDRO
LUOGO:|STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
19:00 19:50 | REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4) REFORMER (4) |
ADDETTO:|CARNEVALE LUCA DI NICOLANTONIO LUCA (GIANNI FABIANA DI NICOLANTONIO LUCA
LUOGO:|STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
20:00 20:50 REFORMER (4) REFORMER (4) |
ADDETTO: CARRADORI ALESSANDRO CARRADORI ALESSANDRO
LUOGO: STUDIO REFORMER STUDIO REFORMER
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Percorsi Body/Mind

Allenamento mirato a ristabilireil corretto equilibriomuscolare e I'allineamentodel corpo attraverso movimenti

POSTURALE: dolci e controllati. Ideale per alleviare le tensioni, prevenire i fastidi allaschiena e migliorare significativamentela
flessibilita e la postura quotidiana. Adatto a tutte le eta e livelli, & il corso perfetto perchi cercaun benessere
fisico profondoe una maggiore consapevolezza disé.

Variante della ginnastica posturale che integra sequenze fluide e ritmate per attivarei muscoli stabilizzatori del
POSTl:':g'\-Aj:ORE & tronco, rafforzando I'addome e la colonna vertebrale senza sovraccaricare le articolazioni.
Evoluzione dinamica dellaposturaleincentratasulripristino della salute articolare, che combinamovimenti di
POSTURAL DYNAMIC | 5| |ungamento attivo e decompressione per sciogliere le rigidita muscolarie restituire pienaliberta di movimento.

& MOBILITY:

PILATES Disciplina di condizionamentofisico e posturale cherafforza la muscolatura profonda, aumenta la flessibilita e

migliora I'allineamento corporeo attraverso movimenti fluidi, precisi e a basso impatto.

POWERPILATES:

Evoluzione dinamicaad altaintensita del Pilates tradizionale, che unisceil lavorodi stabilita del core a ritmi
incalzantie all'uso di piccoliattrezz per tonificare, scolpire e bruciare calorie

Unadisciplinache unisce corpo, respiro e mente attraverso posizionifluide, allungamento e tecniche di

YOGA: respirazione. Migliorala flessibilita, rafforza la muscolatura profonda e corregge la postura, regalando
un'immediata sensazione di mobilita e stabilita. L'esperienza perfetta per ritrovare I'equilibrio interiore, sciogliere
le tensioniquotidiane e ricaricarsidi energiapositiva.

Percorsi Cardio
TOTAL BODY: Workoutcompleto che alternalavoro cardiovascolare e tonificazione per ogni distretto muscolare. Usa corpo
' libero e piccoli attrezzi per accelerare ilmetabolismo e scolpire la silhouette. Perfetto per bruciare calorie,

divertirsie ritrovare la forma fisicaa 360 gradi.
(Gambe, Addominali, Glutei) Un allenamento mirato allatonificazione e alla definizione della parte inferiore del

GAG: corpo e delle core. Combinaesercizi a corpo libero o con piccoliattrezz per bruciare i grassi e rafforzarei
muscoli chiave
Un mixdi danza e fitness su ritmilatino-americani pensato per bruciare calorie e tonificare tutto il corpo. Migliora

ZUMBA: laresistenza e la coordinazione a tempodi musica, rendendol'allenamento semplice e dinamico. La scelta

perfetta per scaricare lo stress, divertirsiin gruppo e fare il pienodi energia.

TUNESTEP EVO:

IAllenamento dinamico a tempo di musica che unisce laginnastica aerobica sullostepalla tonificazione di tutto il
corpo. Perfetto perbruciare calorie, scol pire gambe e glutei e migliorarela resistenza a qualsiasilivellodi
preparazione.

Unalezione di step coreografico € un allenamento di ginnastica aerobica di gruppo che utilizza una

CROSS OVER:

STEP COREOGRAFICO piattaforma regolabile in altezza (lo step) per eseguire combinazioni di passi a tempo di musica, strutturate in
sequenze fluidee ritmate.
Un allenamento fluido e dinamicoche fonda la stabilita del Pilates con la flessibilita e il respirodello Yoga.
POWERELEX: Combinasequenze in movimento continuo per rafforzare il core, allungarela muscolatura e migliorare la

postura.L'ideale perchi cerca un lavoro intenso ma a basso impatto, capace di tonificare e liberare lamente
dallo stress.

Un allenamento ad alto impatto cardiovascolare eseguito nella propria postazione con manubri, kettlebell, slam
ballecc. Alterna eserciz ad alta intensitaper accelerare ilmetabolismo, bruciare grassie potenziarela forza di
tutto il corpo. Perfetto perchi cercaunasfida completa, dinamicae capace di spingere al massimo la propria
resistenza.

FUNCTIONALHIIT:

Un allenamentoad altissima intensitache unisce i movimenti naturalidel corpoaintervallidi lavoroe recupero.
Mas simizza il consumo caloricoanche a riposo, migliorala resistenza cardiovascolare e bruciai grassiin poco
tempo.ldeale perchihapoco tempo e vuole una sfida ad altoritmo per s uperare i proprilimiti.

Un percorso diallenamento basato su movimenti multiarticolati che simulano le azioni ditutti i giorni. Rinforza la

FUNZIONALE: mus colatura profonda, migliora I'equilibrio, I'agilita e la mobilita articolare prevenendo gliinfortuni. Perfetto per
sviluppare un corpo forte, coordinato e reattivo perqualsiasi disciplina o attivita quotidiana.
BODY WEIGHT CHALL:]Una sfidaad alta intensita che mette alla prova la tua resistenza combinando il lavoro a corpo libero con attre zzi

come dumbbell, slam balle step. Circuiti e sequenze a tempo pensati per bruciare calorie, scolpire la
muscolatura e superarei tuoi limiti a ogni allenamento.




Un programma ad altaintensita ispirato al CrossFit che fonde pesistica, ginnasticaa corpoliberoe lavoro
CROSSTRAINING: | 56r0bico. Sfrutta bilancieri, sbarre, kettlebell, medball, dumbelle condizionamento metabolico per costruire
un'atleticitacompleta. Pensato per chi desiderauna disciplina completa, stimolante e orientataalla forza e al
potenziamentoglobale.

Allenamento musicale basato sull'usodi bilancieri e manubricon un alto numerodi ripetizioni. Definisce e
PUmMP rafforza i muscolidi tutto il corpo senza appesantirli, aumentando la resistenza. L'ideale per chivuole tonificare

rapidamente a ritmo di musica.

Il corso & focalizzato s ullo sviluppodellaforza massimale attraverso il perfezionamentotecnicodi Squat, Panca
POWERLIFTING Piana e Stacco da Terra. In ogni Ie‘zione imparerai a sollevare in totale sicurezza, ottimizzandoi tuoi movimenti
per gestire carichi sempre piu alti. E I'allenamento ideale sia peri principiantiche perchi vuole superare i propri
limiti.

Un allenamentoad alta intensita s volto in cerchio, basato sustazionidi lavoroad intervallie fasi di recupero
TABATA attivo come la corsa. Mas simizza il consumo di calorie, migliora |la resistenza cardiaca e tonifica tutto il corpo
mantenendoalto il ritmo metabolico. Perfetto per chi amal'energia delgruppo, il dinamismo continuo e vuole
spingereal massimole proprie prestazioni.

Non & il solitofunzionale. E un acceleratore metabolico progettato per massimizzare il dispendio calorico
BURN FACTOR durante e DOPO l'allenamento. Meno focus s ul caricoinstabile, piufocus sudensita, ritmo e condizionamento
cardiovascolare.

Un allenamentoad alta intensita pensato per bruciare calorie, stimolare il metabolismo e rinforzare tutta la fascia
HIT & CORE addominale e lombare. Il corsoaltemaintervalli dilavoro cardiovascolare ad esercizi miratiper la stabilita del
core, migliorando resistenza, posturae tono muscolare. Elalezioneideale perchicerca un sessionedinamica,
completa e ad altoimpatto nelminor tempo possibile.

Un allenamentoindoor concentrato sumovimenti ciclici come salti, tirate, spinte e corsa. Non ci sono
HYROXZONE sollevamenti complessi ma & un allenamento focalizzato sullaresistenza cardiovascolare rendendolo

accessibile anchea chinon haunalto livellodi preparazione

Percorsi Extra:

Un allenamentodi precisione eseguito sulmacchinario Reformer, che sfruttamolle e carrelli per offrire
REFORMER PILATES: |resistenza e supporto calibrati. Scolpisce la muscolatura profonda, allungala colonnavertebrale e migliora la
posturasenza sovraccaricare le articolazioni. Perfetto per sviluppare un coreforte, un corpo tonicoe una
flessibilita controllataed elegante..

Un metododi allenamento innovativo che utilizza macchinaris pecifici per eseguire movimenticircolari, fluidi e
tridimensionali. Simulala liberta delnuoto e delladanza, liberandolle articolazioni, allungandoi muscoli e

GYROTONIC ) ) . - o L
stimolandola mobilita della colonna. L'ideale per chivuole sciogliere le rigidita, migliorare la coordinazione e
rigenerareil corpo in modo armonico

POLE DANCE: Una disciplinacompleta che fonde ginnastica acrobaticae danza attorno a una pertica verticale. Sviluppauna

straordinariaforza nella parte superiore del corpo e nel core, migliorando al tempo stessoflessibilita,
coordinazione ed eleganza. La scelta perfetta per chi vuole scolpireil fisico divertendosi, superarei propri limitie
aumentarela sicurezza in sé stessi.

Una disciplinainclusiva ed espressiva che adatta |'arte delladanza a persone condisabilitafisiche o sensoriali.
Combinaritmo, tecnica e coordinazione pervalorizzare lamobilita individuale, rafforzare ilcorpo e stimolare
I'es pressione artistica. Un'esperienza unica che unisce sport, musica e condivisione, dimostrando che il
movimentonon ha barriere.

DANZA PARALIMPICA




