(\VALON ORARIO CORS| PISCINA

f WELLNESS & MEDICAL
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA

9.30-10.20
ACQUABIKE
Daria

10.15-11.05 10.15-11.05 10.30-11.20 10.00-10.50
ACQUAGYM ACQUAWELLNESS ACQUABIKE ACQUAWELLNESS
Daria Daria Daria Ana Maria

11.15-12.05 11.15-12.05 11.15-12.05 11.15-12.05 11.15-12.05
ACQUAGYM ACQUAGYM ACQUAGYM ACQUAGYM ACQUAWELLNESS
Daria Ana Maria Stefano SjiSifelgle} Daria

13.00-13.50 13.00-13.50 14.00-14.50
ACQUAGYM ACQUABIKE ACQUAGYM
Gloria Giorgio Gloria

18.30-19.20 18.30-19.20 18.30-19.20 18.30-19.20 18.30-19.20
ACQUABIKE ACQUACIRCUIT ACQUAGYM ACQUAGYM ACQUAGYM
Giorgio Stefano Luisa Stefano Luisa

19.30-20.20 19.30-20.20 19.30-20.20 19.30-20.20
ACQUATONIC ACQUABIKE ACQUAGYM ACQUACIRCUIT
Luisa Daria Ana Maria Daria

Prenotazione obbligatoria alla lezione a cui si intende partecipare tramite App Avalon Wellness. E possibile iscriversi fino al momento di inizio, la disdetta deve pervenire
entro 15 ore prima. Disdette non pervenute e/o fuori orario rimarranno addebitate. Le lezioni con meno di 4 iscritti saranno annullate e ne verrda data comunicazione, a mezzo
notifica, con un preavviso minimo di 6 ore (salvo emergenze) tramite I'App Avalon Wellness e ingresso verra automaticamente riaccreditato.



ACQUABIKE

Un allenamento in acqua, in sella ad una
bicicletta stazionaria, immersa nella nostra
splendida piscina.

A ritmo di musica, verranno eseguiti eserci-
zi che coinvolgeranno tutto il corpo, sfrut-
tando la necessita di eseguire il movimento
della pedalata e la resistenza dellacqua.
Poiché il corpo € parzialmente immerso
nellacqua, gran parte della forza di gravitd
verrd ‘annullota” permettendo a tutti di alle-
narsi senza rischio di infortuni o sollecitazioni
articolari.

Essendo un'attivitd aerobica e dedicata a
tutti coloro che desiderano migliorare il si-
stema cardiocircolatorio, migliorare il meta-
bolismo, bruciare calorie, ripristinare il tono
muscolare e contrastare gli inestetismi e la
ritenzione idrica.

ACQUATONIC

Corso mirato a ottenere un corpo piu tonico,
grazie a esercizi che sfruttano la resistenza
dellacgua con l'ausilio di pesi, guanti, tubi e
altri piccoli attrezzi.

Gli obiettivi del corso sono la generale toni-
cita fisica e il miglioramento del microcircolo,
grazie al massaggio creato dallacqua du-
rante l'esecuzione degli esercizi.

| benefici diretti saranno braccia, gam-
be, glutei e addome piu tonici, senza alcu-
no stress per le articolazioni, trattandosi di
un'‘attivita svolta in assenza di gravita.
Corso intenso, ma adatto a tutte le perso-
ne senza gravi e particolari problematiche
fisiche.

ACQUACIRCUIT

Programma di allenamento innovativo che
combina i benefici dell'esercizio in acqua
con la varieta e l'intensita dell'allenamento a
circuito. ldeato per coinvolgere tutti i grup-
pi muscolari, il corso € adatto a persone di
ogni eta e livello di preparazione fitness.
Durante le sessioni, i partecipanti lavoreran-
no su specifici aspetti del fitness, come la
forza, la resistenza, la flessibilita e la coordi-
nazione. L'acqua offre una resistenza natu-
rale che intensifica l'allenamento, riducendo
al contempo l'impatto sulle articolazioni.

| nostriistruttori qualificati guidano ogni ses-
sione con entusiasmo, assicurando che l'al-
lenamento sia efficace ma anche divertente
e stimolante.

ACQUAENERGY

Corso ideato per chi desidera un allena-
mento acguatico energico e rinvigorente.
Un programma che combina elementi di
aerobica in acqua con esercizi di resistenza,
creando una sessione di fitness completa
che migliora sia la forza che la resistenza
cardiovascolare.

Adatto a tutti i livelli di abilitd, il corso sfrutta
la naturale resistenza dellaocqua per offrire
un allenamento a basso impatto, gentile
sulle articolazioni, ma altamente efficace nel
tonificare i muscoli e bruciare calorie.
|struttori esperti guidano i partecipanti, at-
traverso movimenti ritmici e coreografati,
accompagnati da una selezione musicale
vivace, per mantenere alta la motivazione e
il divertimento.

ACQUAGYM

Un allenamento divertente che coinvolge
tutto il corpo, riportando in acgua i Movi-
menti che si eseguono solitamente in pale-
stra sfruttando lo sforzo derivato dalla resi-
stenza dellacqua.

E adatto a tutti, anche alle donne in gravi-
danza, migliora il microcircolo, la tonicita e il
benessere fisico in generale.

ACQUA WELLNESS

Programma di allenamento a corpo libero
a ritmo di musica che sfrutta l'acqua come
elemento in cui svolger esercizi in sicurezza
e senza impatto per le articolazioni.

ACQUA BEAT

Acqua Beat e una lezione acquatica di 50 mi-
nuti, dinamica e coinvolgente, aperta a tutti:
adulti, senior e principianti. L'allenamento car-
diovascolare si sviluppa in acqua attraverso
movimenti semplici ma efficaci, eseguiti a rit-
mo di musica energica e divertente.

La lezione combina esercizi a corpo libero e
con l'uso facoltativo di attrezzi, permettendo
a ogni partecipante di adattare l'intensita
in base alle proprie capacitd. Lambiente &
giocoso, positivo e stimolante, pensato per
riscoprire il piacere del movimento e la spen-
sieratezza dei giochi d'acqua dellinfanzia.
Acqua Beat migliora la resistenza cardiova-
scolare, la coordinazione e il benessere ge-
nerale, trasformando l'allenamento in un mo-
mento di divertimento, musica e sorrisi.



