DAL 7 GENNAIO AL 2 MARZO 2025

M@

POLO NATATORIO ROVIGO

AcguaTime SSD

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

9:00 ACQUA
e ACQUA GYM ACQUA GYM ACQUA GYM GYM
9:45

ACQUA GYM ACQUA GYM
10:30
10:30 ACQUA ACQUA
11:15 SIS @ MAMMA A @ MAMMA
112‘_22 ACQUA GYM ACQUA GYM
13:45 ACQUA
B ACQUA GYM iy
1575 1 ACQUA GYM ACQUA GYM
16:00
18:15

ACQUA GYM ACQUA GYM
19:00
19:00 QUA ACQUA
B ACQUA GYM ACQUA GYM ) ACQUA GYM GYM
19:45 ACQUA Q QUA ACQUA
20:30 DUO O = DUO

Polo Natatorio Rovigo

€ una gestione:




DAL 7 GENNAIO AL 2 MARZO 2025

M@

POLO NATATORIO ROVIGO

AcguaTime SSD

ACQUAFITNESS
LE ATTIVITA DESCRIZIONE
GINNASTICA IN ACQUA 1,20 MT A MEDIA
RN INTENSITA FINALIZZATA AL BENESSERE, AL

ACQUA BIKE

ACQUA TRIATHLON

DIMAGRIMENTO E ALLA TONIFICAZIONE
GENERALE

ATTIVITA CON BICICLETTA DA ACQUA A
MEDIA O MEDIO-ALTA INTENSITA OTTIMA
PER IL MIGLIORAMENTO METABOLICO E PER
LA TONICITA DEGLI ARTI INFERIORI

ATTIVITA CON TAPIS ROULANT DA ACQUA A
MEDIA O MEDIO-ALTA INTENSITA IDEALE PER
CHI AMA UN LAVORO ENERGICO
SOPRATTUTTO SUGLI ARTI INFERIORI

LEZIONE A CIRCUITO CON SIA LA
BICICLETTA CHE IL TREADMILL DA ACQUA

LEZIONE A CIRCUITO CHE ABBINA LA
GINNASTICA IN ACQUA, CON O SENZA
ATTREZZIE IL NUOTO

ATTIVITA SPECIFICA IN ACQUA MEDIA
GUIDATA DA UN’ISTRUTTRICE ESPERTA
NELLA GINNASTICA IN GRAVIDANZA E
RECUPERO POST PARTO

Polo Natatorio Rovigo
€ una gestione:




