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Il calendario dei corsi

Corsi di 5 lezioni
Costo: CHF 115.—
Orario: 11:00-11:45

1°corso dal 18 settembre al 16 ottobre 2020

Giorno Settembre Ottobre
Venerdi 18 25 2 9 16

2° corso dal 23 ottobre al 27 novembre 2020

Giorno Ottobre Novembre
Venerdi 23 30 13 20 27

3° corso dal 8 gennaio al 5 febbraio 2021

Giorno Gennaio Febbraio
Sabato 9 16 23 30 6

4° corso dal 12 febbraio al 19 marzo 2021

Giorno Febbraio Marzo
Sabato 13 27 6 13 20

5° corso dal 26 marzo al 7 maggio 2021

Giorno Marzo Aprile Maggio
Sabato 27 17 24 1 8

6°corso dal 14 maggio al 11 giugno 2021

Giorno Maggio Giugno
Sabato 15 22 29 5 12

Durante le vacanze scolastiche ed altre festivita le lezioni sono sospese.

Descrizione del corso . E consentita altresi 'ammissione alle lezioni
in qualsiasi periodo dei vari cicli, pagando le

Questo corso di ginnastica in acqua ¢ dedicato lezioni previste per la conclusione del corso.
a tutte le gestanti dal 3° al 9° mese. L'obiettivo & Il costo della lezione singola & di CHF 23.-.

quello di utilizzare i numerosi benefici dell’ac-
qua: il giusto grado di tonificazione muscolare,
I'esecuzione facilitata dei movimenti, la predispo-
sizione al rilassamento, il parziale scarico della
colonna vertebrale, il beneficio per il sistema

. Ogni lezione consente I'accesso alle piscine
per una durata di due ore, che decorrono dal
momento del passaggio del titolo d'ingres-
so al tornello, che permette di entrare 30
minuti prima della lezione e rimanere in
piscina 1 ora dopo la lezione.

. Il ritrovo del gruppo prima del corso avviene al
piano vasca 16m.

cardiovascolare, la possibilita di comunicazione
con il bambino.

1. La lezione proposta € condotta da personale
qualificato e con apposita preparazione nel
settore. Prevede una parte di attivita motoria - Dopo il corso vi consigliamo di rilassarsi nella
a carico soggettivo (adatta a chiunque) e una vasca termale a 34°C, dove potrete beneficia-

parte dedicata al rilassamento e alla presa di re di lettini idromassaggio, di getti d'acqua,
coscienza del proprio corpo. guardando il panorama del lago e delle nostre

montagne.

Programma corsi fitness in acqua

Nella tabella sottostante potrete trovare il programma riguardante i corsi di acquagym che si svolge-
ranno durante I'inverno 2020-2021.

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi
Aqua Pilates
08:00-08:45
Acquagym Acquagym AquaBodyBike Acquagym Acqua BodyBike
09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45 09:00-09:45
aquabodybike aquabodybike
Aqua Twirl Gym Acquagym Zumba in acqua
in acqua alta
10:00-10:45 10:00-10:45 10:00-10:45
aqua _
@ ZUmBA
Aquadynamic Acquagym
11:00-11:45 11:00-11:45
Acquagym Aquadynamic
in acqua alta
12:00-12:45 12:00-12:45
AquaWork
14:00-14:45
Acqua Tabata AquaBodyBike Aqua Raft Aqua BodyBike
18:15-19:00 18:15-19:00 18:15-20:00 18:10-18.55
(dal 05.10.2020) Aquabodybike Aquabodybike

* Obbligatorio indossare un paio di shorts.



