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UN RICCO PALINSESTO DI ATTIVITA

NEL NOSTRO PARCO ESTIVO 1
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ogni domenica dalle 9.00 alle 10.00 ‘

FITNESS ALLARIA APERTA: le lezioni‘Fit Home
Pergolesi” si spostano da casa vostra al parco della
piscina. Ogni domenica una diversa insegnante
proporra una lezione di fitness differente per

continuare ad allenarci insieme ma allaria aperta.
Lavoro di tonificazione, Gag, pilates,avoro Al tramonta, nel verde, al fresco, sedute di yoga base
intervallato, lavoro aerobico e tanto altro! (adatto a tutti) per fare ripartire l’olrganismo e lag mente
1 in modo globale e scoprire nuove potenzialita del nostro
corpo attraverso posture tonificanti che ti rimettono in
contatto con la tua capacita tonica e di rilassamento

Giovedi dalle 20.00 alle 21.00
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Lunedi dalle 16.00 alle 16.45 \gy/.'
VOGA BIMBI
giovedi dalle 16.00 alle 1645

yOGA BIMBI - GENITORE
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BENESSERE

VASCA 1 VASCA 3
755-8.40 N. ANTALGICO 9.25-1010 AFA
1855-1940 | N. ADATTATO 1255-1355 | PILATES IN&OUT |
1940-2025 | N.ANTALGICO

8.25-9.10 AFA
19.40-20.25 N. ANTALGICO 910-9.55 AFA

10.55-11.40 AFA
| MERCOLEDI | R RIS
755-8.40 N. ANTALGICO 19.00-19.45 FIBROMIANTALGICA

18.55-1940 N. ADATTATO 19.45-20.30 | ACQUAPILATES
1940-2025 | N.ANTALGICO

9.25-10.15 AFA
19.40-20.25 N. ANTALGICO 12.55-13.55 PILATES IN&OUT
1755-8.25 N. ANTALGICO | 8.25-910 AFA

910-9.55 AFA

10.55-11.40 AFA

13.00-13.45 ACQUAPILATES
18.55-19.40 FIBROMIANTALGICA
19.40-20.25 ACQUAPILATES

6.30-715 YOGA IN ACQUA
9.25-10.10 AFA
12.55-13.40 PILATES IN&OUT
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CHIEDI INFO ALLA RECEPTION




GIUGNO & LUGLIO

VASCA1
19.00-19.45 | 14/18 anni ' 840-9.25 | Adulti PRIN 840-9.25 | Adulti AVAN
9.25-10.10 | 9/13 anni INT/AV 9.25-10.10 | 9/13 anni INT/AV
19.00-19.45 | 10/13 anni TUTTI LIV 19.00-19.45 | 14/18 anni
19.00-19.45 | Adulti TUTTI LIV
VASCA 2
| LUNEDI 1 MARTEDI
8.00-845 | Arelax 715-8.00 Agym 715-8.00 Atonic
845-9.30 | Arelax 8.00-8.45 Agym 8.00-845 | Agym
1.00-11.45 | Agym 8.45-9.30 Arelax 845-9.30 | Arelax
12.30-13.15 | Aenergy 9.30-10.15 Arelax 11.00-1.45 | Agym
13.30-14.15 | Atonic 1215-13.00 | Agym 12.30-13.15 | Atonic
14.45-15.30 | Agym 13.00-13.45 | Atonic 13.15-14.00 | Aenergy
16.15-16.55 | 4/5 anni 1345-14.30 | Agym 14.30-1515 | Agym
1615-1700 | 6/10 anni PRINC/INT 14.30-1515 | Agym 16.15-16.55 | 4/5 anni
1700-1740 | 6/10 anni TUTTI | LIV 1515-16.00 | Agym 1615-1700 | 6/10 anni PRINC/INT
1700-1740 | 4/5 anni 16.45-17.30 | 6/10 anni 1700-1740 | 4/5 anni
1745-18.25 | 4/5 anni 17.30-1815 | Agag 1700-1745 | 6/10 anni TUTTI | LIV
1745-18.30 | 6/10 anni PRINC/INT 1815-19.00 | Atonic 1745-1825 | 4/5anni
18.30-1915 | Atraining 19.05-19.50 | Hbike 1745-18.30 | 6/10 anni PRINC/INT
19.20-20.05 | Hbike 20.00-20.45 | Aenergy 18.30-19.15 | Aenergy
20.10-20.55 | Agym 20.45-21.30 | Agym 19.30-20.15 | Atonic
21.00-21.45 | Atonic 20.30-2115 | Agym
VASCA 3
| MERCOLEDI |
15.20-15.55 | 13/36 mesi 10.20-10.55 | 13/36 mesi
16.00-16.35 | 0/12 mesi 11.00-11.35 | 0/12 mesi
16.40-1720 | 3 anni +gen 15.20-15.55 | 13/36 mesi
16.00-16.35 | 0/12 mesi
16.40-1720 | 3 anni + gen

MAMME INSIEME IN MOVIMENTO...INACQUA -VASCA3 ———

17.30-18.15 Acqua mamma I

9.30-10.15

Pre parto

10.15-11.00

Acqua mamma




8.40-9.25 | Adulti PRIN 8.40-9.25 | Adulti AVAN
9.25-10.10 | 9/13 anni INT/AV 9.25-10.10 | 10/13 anni INT/AV
19.00-19.45 | 10/13 anni TUTTI LIV
19.00-19.45 | Adulti TUTTI LIV

|___GIOVEDI ] VENERDI SABATO

715-8.00 Aenergy 715-8.00 Agym 9520166 4/5 anni
8.00-845 | Agym 8.00-845 | Agym 915-10.00 | 6/10 anni
8.45-9.30 Arelax 8.45-9.30 Arelax 10.00-10.40 | 4/5 anni
930-1015 | Arelax 11.00-145 | Agym 10.00-10.45 | 6/10 anni
1215-13.00 | Agym 1215-13.00 | Duathlon 10.45-1.25 | 4/5 anni
13.00-13.45 | Aenergy 13.00-1345 | Gymjump 10.45-11.30 | 6/10 anni
13.45-14.30 | Agag 13.45-14.30 | Atonic 11301215 | Agym
14.30-1515 | Atonic 14.30-1515 | Agag 1215-13.00 | Atonic
1515-16.00 | Agym 17301815 | Agym

16.45-1730 | 6/10 anni TUTTII LIV | | 1815-19.00 | Agag

1730-1815 | Atonic 19.00-19.45 | Atonic

1815-19.00 | Aenergy 19.45-20.30 | Aenergy

19.05-19.50 | Step&bike
20.00-20.45 | Agym
20.45-21.30 | Atonic

SABATO

7 915-9.50 0/12 mesi

9.50-10.25 25/36 mesi
10.25-11.00 13/18 mesi
11.00-11.35 19/24 mesi

11.40-12.20 3 anni+genitori
T I———

PARCO INTERNO

930-
PRE PARTo 1075
10.15-11.00 | Acqua mamma 1545-16.30 | Acqua mamma 30-1075

9
POST PARTO




AGOSTO

VASCA1
MERCOLEDI

840-925 | Adulti PRINC

19.00-19.45 | 10/13 anni TUTTI I LIV

19.00-19.45 | Adulti TUTTI | LIVELLI
VASCA 2

___MERCOLEDI

11.45-12.30 | Agym 715-8.00 Agym 11.00-1.45 | Agym
1315-14.00 | Atonic 8.00-8.45 Agym 12.30-13.15 | Atonic
14.00-14.45 | Atonic 8.45-9.30 Arelax 1315-14.00 | Atraining
14.45-15.30 | Agym 11.30-12.15 Atonic 14.30-1515 | Agym
16.45-1725 | 4/5 anni 13.00-1345 | Agym 16.45-1725 | 4/5 anni
16.45-1730 | 6/10 anni PRINC/INT 13.45-14.30 | Aenergy 16.45-1730 | 6/10 anni PRINC/INT
1745-18.30 | Agym 14.30-1515 | Agym 1745-18.30 | Agag
18.30-19.15 | Atonic 1730-1815 | Agym 18.30-1915 | Aenergy
19.30-2015 | Hbike 1815-19.00 | Atonic 19.30-20.15 | Atonic

19.05-1950 | Hbike 20.30-2115 | Agym

20.00-20.45 | Aenergy

VASCA 3

15.55-16.30 | 13/36 mesi

16.40-17.25 | 13/36 mesi

MAMME INSIEME IN MOVIMENTO... INACQUA - VASCA3 ———

17.30-18.15 Acqua mamma I 10.15-11.00 Acqua mamma I




8.40-9.25

GIOVEDI

Adulti PRINC

19.00-19.45

10/13 anni TUTTI | LIV

19.00-19.45

Adulti TUTTI | LIVELLI

VENERDI

Adulti AVANZ

1.00-1145 | Agym l

10.15-11.00 Acqua mamma I

715-8.00 Aenergy

8.00-845 | Agym 1215-13.00 | Agym

8.45-9.30 Arelax 13.00-13.45 | Gymjump

1.30-1215 | Agym 13.45-14.30 | Acircuit

13.00-13.45 | Aenergy 14.30-1515 | Atonic

13451430 | Agag .

14.30-15.15 Agym

17.30-18.15 Atonic

18.15-19.00 Aenergy SETTI MANA Dl FERRAGOSTO

19.051950 | Atep&bike : MARTEDI 11/8

i o 280 | tam

.00-13. energy
12301315 Agym 13451430 | Atonic
1315-14.00 Atonic 17.30-18.15 Agym
1745-18.30 Atonic 18.30-1915 | Aenergy
18.30-1915 | Atraining 1915-20.00 | Atonic
19.30-20.15 Hbike
GIOVED] 13/8

MERCOLEDI 12/8 12151300 | Agym
11.30-12.15 Gag 13.00-1345 | Atonic
12.15-13.00 Atonic 13.45-14.30 Gag
13.00-1345 |  Agym 1730-1815 | Atonic
13.45-14.30 | Agym 1815-19.00 | Agym
17.30-1815 Gag 1915-20.00 | Atonic
18.30-19.15 Atonic
19.302015 | Agym VENERD] 14/8

12.30-1315 | Agym

18151400 | Atonic



AGONISMO |
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ATTIVITA ESTIVE
NUOTO
NUOTO PINNATO
NUOTO SINCRONIZZATO
NUOTO MASTER

PENTATHLON
LASER RUN

N

\ PERTUTTE LEETA
INFO: ' '
sweetteammodena@libero.it
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E NUOTO LIBERO

(DAL LUNEDI AL VENERDI 6.30-19,0¢
apertura alle 700 per le vasche 2¢3) L'accesso a tutti i servizi

SABATO, DOMENICA E FESTIVI* 83071900  Celimpiantosard regolato

*al sabato dalle 74.00 alle
: 1900 ¢ alla domen; da prenotazione
non sono garar e 1200 €l domenica dafle 830 g 15 et s
garantite corsie per il nuoto fibero o degli spazi disponibili
(salvo diverse disposizioni

NEL MESE DI AGOSTO | ] hodven ‘
L LUNED, indipendenti dalla nostra volonta)
APERTURAIMPIANTO ALLE ORE 930

VASCA 2

NooT
IN CORSIA 7UTTE LE DOMENICHE
GIUGNO/LUGLIO | MATTINA
Da lunedi a venerdi £ NEI GIORNI FESTIVI
dalle 2030 alle 2200 dalle 9.00 alle 13.00

AGOSTO




To .0
APERTURAIMPIAN PER(JO)LES]

0 PISCINE & BENESSERE
G‘UGNS\S\ \‘}— g\\%‘ﬁ!)\ dalle 6:25 alle 2230
cﬁ\é&/{?& e DOMENICA dalle825alle 1930

MODENA

: icato sul sito
Ogni eventuale modifica al programma sard comunica

SieleYeWeYe'
0000 an

INFO CONTATTI

Piscine Pergolesi, via Divisione Acqui 152 - Modena
tel 059 373337 | info@piscinepergolesinet
www.piscinepergolesinet | € PiscinePergolesi

ISCRIZIONI

SEGRETERIA PISCINA E CALL CENTER

tel 059 9782820
Da lunedi al venerdi dalle 930 alle 1330 e dalle 15.00 alle 19.00

Sabato dalle 9.00 alle 1330
BONIFICO BANCARIO ;
I'T 86 E 05387 12900 00000 2129010 et
inviare mail a: pagamenti@piscinepergolesinet
CAUSALE: Nome e cognome dell'iscritto e corso

’%\\‘ -'n : ::- : :o.\ : \.l!]:




