LIVELLO DI DIFFICOLTA'

(LU

Via Aristide Leonori, 8

Tel. 06 5415467

www.tolivesport.it

Fithess

[ ] LIGHT [[] STRONG SALA ARANCIO info@tolivesport.it
(SPORTSCENTERD I MEDIUM 0 FUN
LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO
Total body W. Bioos Functional Train. BI005 Circuit Training BI005 Functional Train. B1005 mTotal body W. BI005
Daniele 7.30-8.30 Matteo 7.30-8.30 Daniele 7.30-8.30 Matteo 7.30-8.30 Daniele 7.30-8.30
Total body W. BI005 Total body W. BI00s EEN
Postural Pilates B1001 Roberta 8.30-9.30 Mat Pilates BI0O01 Roberta 8.30-9.30 Posturale BI001 | 9:00 |
Gabriella 9.00-10.00 Fun & Tone BI0OS Gabriella 9.00-10.00 Fun & Tone BI0O5 Gabriella 9.00-10.00
VI Pilates BIOO1 Roberta 9.30-10.30 Posturale BIO0O1  Roberta 9.30-10.30 Mat Pilates Bloo1 Total Body BIOOS 10:00
Gabriella 10.00-11.00 Gabriella 10.00-11.00 Gabriella 10.00-11.00 Silvia 9.45-10.45
S GAG BIOOS Posturale 51001 5N Total Body BIOOS Posturale 51001 GAG Bloos Mat Pilates BIOO1 11:00
Silvia 11.00-12.00 - Silvia 11.00-12.00 - Silvia 11.00-12.00 Simona 11.00-12.00
% Pilates Flow soor o o2 104571145 % Pilates Flow BI001 cristina 10.45-11.45 % Pilates Flow BI001 Functional Train. Bi0os %
% Paola 12.00-13.00 Z:st:r:aB:;d!s-lz a5 B100>  NEPETR Paola 12.00-13.00 Z:stt?r:aBlc;d4VS-12 a5 B1005 %Paola 12.00-13.00 _ : %
Total body W. 81005 ' : 'EXTI G.A.G.&Stretching BIOOS : ' Total body W. Broos Elisabetta 12.00-13.30
Paola 13.00-14.00 BEEEXN Paola 13.00-14.00 Paola 13.00-14.00 [ 13:30 |
| 14:00 | | 14:00 |
Pilates BI0O1 [ 14:30 | Pilates BI001 [ 14:30 |
%Nicoletta 14.30-15.30 % %Nicoletta 14.30-15.30 [ 15:00 |
Posturale BI0O1 Posturale BI0O1 EEEN
Nicoletta 15.30-16.30 STRTI Nicoletta 15.30-16.30 | 16:00 | | 16:00 |
16:30 16:30 [ 16:30 |
Fun & Tone  Bioos Pilates Tools sioo1 [ERETM Fitboxe Broo1  Postural pilates FREXM Circuit Training 8005
Laura 17.00-18.00 Melania 17.00-18.00 Laura 17.00-18.00 Melania 17.00-18.00 SR Laura 17.00-18.00
ILRLM Fitboxe BRO0O1  TRX Circuit Tr.  BI005 Step&Tone BI005 TRX Circuit Tr.  BI005 Fitboxe BROO1 LA DIREZIONE SI
TEL Laura 18.00-19.00 Melania 18.00-19.00 T Laura 18.00 - 19.00 Melania 18.00-19.00 L Laura 18.00-19.00 RISERVA LA FACOLTA' DI JETETY
Pilates strong Functional Train. 51005 . Functional Train. sioos [JEEXXI Addominali Melania MODIFICARE GLI ORARI, myrwray
) Postural Pilates - LA PROGRAMMAZIONE
Melania 19.00-20.00 Matteo 19.00-20.00 _ - Matteo 19.00-20.00 Pilates Tools BI0O1 pElLELEzToNT Bl |
Melania 19.20-20.20 i
Crossboxe BROO1 20:00 Crossboxe BROO1 Melania 19.30-20.30 QUELLA DEGLI m
YOGA B100; Matteo 20.00-21.00 I voGA 81001 Matteo 20.00-21.00 YOGA 81001 ISTRUTTORI [ 20:30 |
[ 21:00 | Functional Train. eoos [JEEE Functional Train. s1oos [ 21:00 |
%Andrea 20.20-21.50 Matteo 21.00-22.00 %Andrea 20.20-21.50 Matteo 21.00-22.00 % Andrea 20.30-22.00 m
| 22:00 |
| 22:30 | | 22:30 | | 22:30 | | 22:30 |
|_23:00 | 23:00 | [ 23:00 | 23:00 |

Nelle Sale Cardio-Isotonica e Fitness & OBBLIGATORIO L'USO DELL'ASCIUGAMANO e di SCARPE DA GINNASTICA PULITE.
Lo Staff si raccomanda di rispettare I'orario d'inizio e fine delle lezioni. Non & consentito I'ingresso nelle Sale 10 minuti dopo I'inizio della lezione.
Si ricorda che & possibile frequentare le attivita solo con il CERTIFICATO MEDICO NON AGONISTICO in regola.
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LIVELLO DI DIFFICOLTA'

Fithess

Via Aristide Leonori, 8

Tel. 06 5415467

www.tolivesport.it

GPORTSCENTER) [ ] LIGHT I STRONG SALA VERDE info@tolivesport.it
] MEDIUM ] FUN

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLED!' GIOVED!' VENERDI' SABATO
Mat Pilates BIOO1 Mat Pilates BIOO1
HEXEM Posturale BI001  Roberta 7.20-8.20 Roberta 7.20-8.20
HEETM Gabriella 8.00-09.00 Posturale BI001 Posturale BI0O1 | 8:30 |
[ 9:00 Posturale BI0O1 Concetta 8.30-09.30 Posturale BI0O1 Concetta 8.30-09.30 | 9:00 |

| BN G.A.G. BI005  Angelo 9.00-10.00 Total body W. Bioos Angelo 9.00-10.00 Interv. Training 81005 9:30

IECEI Luca 9.30-10.30 Luca 09.30-10.30 Luca 09.30-10.30 Total Body BI00S
i YOGA BIOO1  posturale BI0O1 YOGA BIOO1  posturale BI0O1 00 | YOGA BT illl:tasif:t-;z.% 81001

| Alice 10.30-12.00 Cristina 10.45-11.45 Alice 10.30-12.00 Cristina 10.45-11.45 Alice 10.30-12.00 Simona 11.00-12.00
|% Total Body BIOO5 Total Body BIOO5 % Functional Train. si00s %

Cristina 11.45-12.45 Cristina 11.45-12.45 .
i% [ 1230 | Elisabetta 12.00-13.30 %
BEEELM Circuit Training s100s  Prepugilistica cmoo4 | Circuit Training sioos  Prepugilistica cvoo4 % [ 13:30 |
EEZEIN silvia 13.30-14.30 Daniele 13.30-14.30 Silvia 13.30-14.30 Daniele 13.30-14.30 14:00 [ 14:00 |
| Pilates  ®I001 [ 14:30 |
| Nicoletta 14.30-15.30 % | 15:00 |
Posturale BI0O1 EEEN
Nicoletta 15.30-16.30 [ 16:00 |
| 16:30 |
[ 17:00 Zumba BI00S Zumba BI00S
EEEEXM Power Pilates Bio01  Alessia 17.00-18.00 Power Pilates Bi001 Alessia 17.00-18.00 Power Pilates 81001
XX silvia 17.30-18.30 Mobilita BI0O1 Silvia 17.30-18.30 Mobilita BI001 Silvia 17.30-18.30 RI;QR[:}:Ef\Ig:chﬂA'
EEEEE Pump BI0OS Luca 18.00-19:00 G.A.G. BIOOS  Luca 18.00-19:00 Pump e pr Mop1FIcARE 6L1 IS
XN silvia 18.30-19.30 Addome Luca 19-19.30 Silvia 18.30-19.30 Addome Luca 19-19.30 [JEEETM Silvia 18.30-19.30 ORARI, LA | 19:00 |
XN Step & Tone sioc Pilates strong  BI001 Circuit Training 1005 Pilates strong 51001 Step & Tone sioc PROGRAMMAZIONE [JEEEIN
BECXTH Daniele 19.30-20.30 Francesco 19.30-20.30 Daniele 19.30-20.30 Francesco 19.30-20.30 PYRTI Daniele 19.30-20.30 DELLE LEZIONIE YWY
BEZEIM Prepugilistica cvoos  Acro & Fly  BI00s Prepugilistica cmoo4 Acro & Fly  BI0os Qllél_irl;‘Llj\ngill-I [ 20:30 |
EEEEXM Daniele 20.30-21.30 Francesco 20.30-21.30 | Daniele 20.30-21.30 Francesco 20.30-21.30 [ 21:00 | [ 21:00 |
[ 21:30 | Mat Pilates  BI001 Mat Pilates  sr00: [JEIEH [ 21:30 |
Silvia 21.30-22.30 Silvia 21.30-22.30 [ 22:00 | [ 22:00 |
| 22:30 | | 22:30 |
[ 23:00 |

Nelle Sale Cardio-Isotonica e Fitness € OBBLIGATORIO L'USO DELL'ASCIUGAMANO e di SCARPE DA GINNASTICA PULITE.
Lo Staff si raccomanda di rispettare I'orario d'inizio e fine delle lezioni. Non & consentito I'ingresso nelle Sale 10 minuti dopo I'inizio della lezione.

Si ricorda che é possibile frequentare le attivita solo con il CERTIFICATO MEDICO NON AGONISTICO in regola.




= Via Aristide Leonori, 8
@“U" Tel. 06 5415467
?‘ CIRCUIT TOLIVESPORT.IT
GPORTSCEATER) INDOORN CYCLING ELEVATE 00O

OTTOBRE

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO DOMENICA
ICG Fabio ICG Angela % ICG Fabio ICG Angela % ICG Fabio | 7:00 |
7:30 IR 7.15 - 8.05 7.15 - 8.05 7.15 - 8.05 7.15 - 8.05
8:00 <H 8:00
JELM [ELEVATE Luca S50l ELEVATE Luca JE0  ELEVATE Luca EX
BEEIN 340 - 030 ICG Maddalena BEXIN 340 - 9.30 ICG Maddalena bl 8-40 930 m
mm 9.15 - 10.05 mm 9.15 - 10.05 m. — —
= 00 =3 1CG Maddaiena | RN
| 12:00 | | 12:00 | | 12:00 | 00
: | 12:30 | | 12:30 | :
00 ICG Fabio 00 00 00
3 |13.10-14.00 M| ICG Maddalena M| ICG Maddalena 0
4:00 "Rl [13.20- 14.10 "Rl (13.20 - 14.10 4:00
| 15:00 | | 15:00 | | 15:00 | 00
| 15:30 | | 15:30 | EE :
e e e o
00
| 17:30 | | 17:30 | | 17:30 | | 17:30 |
ELEVATE Francesco 8:00 ICG Fabio ELEVATE Francesco
o asaves  |EEDNELEVATERomy | TR RN o0
E= EE EE2 LA DIREZIONE ST | 20:30 |
(a0 00 X waservs Lo eacoira’ | a0 |
2220 2130 2230 AT B
EX EX EXX ROGRAMMAZIONE | 22:00 |
E= EE | 22:30 | QUELLA DEGLT | 22:30 |
m m m ISTRUTTORI m

COD. AX010 - Nell'area INDOOR CYCLING ed ELEVATE EXPERIENCE é OBBLIGATORIO L'USO DELL'ASCIUGAMANO e di SCARPE DA GINNASTICA PULITE.

Lo Staff si raccomanda di rispettare I'orario d'inizio e fine delle lezioni. Non é consentito I'ingresso nelle Sale 10 minuti dopo I'inizio della lezione.
Si ricorda che é possibile frequentare le attivita solo con il CERTIFICATO MEDICO NON AGONISTICO in regola.




