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e dalle 15:00 alle 18:00

Tel. 015-8492596

Sab dalle 10:00 alle 13:00
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Lun - Ven dalle 9:00 alle 22:00
Visita il nostro sito
www.asdspazioforma.com
f Palestra Spazioforma Biella
Orari Corsi
Stagione 2015-2016

< lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
O ) ) Judo baby Pre-Judo Judo baby

17:90-18:30 (6-8 anni) (4-5 anni) (6-8 anni)
Z : 3 Judo Ragazzi Judo Ragazzi
< 18:30-19:30 (8-12 anni) (8-12 anni)
—
o0| 79:00-20:00 Judo senior Judo senior Judo senior
< Metodo Globale

19:30-20:30 Autodifesa
- (MGA)
< ) ) Ju-jitsu . Ju-jitsu .
ml 20:00-21:00 giapponese Judo amatori giapponese Judo amatori

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
10:30-11:30 SXSPINVING.
SN oN
12:45-13:45 Q‘/ - (SR SPIMING. % S\ SPINNING.
18:00-19:00 &‘ X 4
st
18:30-19:30 SXSPINVING.
19:00-20:00 & &
st
19:30-20:30 | S\ SPINMING. SXSPINNING.
* ride to ‘90

SPINNING & STRIDING non fanno parte del pacchetto sala pesi e corsi fitness



lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

Karate bambini

Karate bambini

17:15-18:00 (fino a 8 anni) (fino a 8 anni)

18:00-19:00 Kick/Karate ragazzi | Kick/Karate ragazzi Kick/Karate ragazzi | Kick/Karate ragazzi
: : (fino a 12 anni) (fino a 16 anni) (fino a 12 anni) (fino a 16 anni)

19:15-20:00 Fit Combact

20:00-21:00 Karate Kick Boxing Kick Boxing Karate

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
\00-10- 5 . 9:15-10:00 < 3 9:15-10:00
9:00-10:00 Ginnastica dolce Power pilates Ginnastica dolce Power pilates
10:00-10:45 Tonificazione Total body

10:00-11:00

Ginnastica dolce

Ginnastica dolce

12:45-13:30

Get to five .

A,

€D zmsa

13:00-13:45

15:00-16:00

Ginnastica dolce

Body sculpt

Tonificazione

Ginnastica dolce

17:30-18:15 Body sculpt Tonificazione Mix to fit Body power
18:15-19:00 Step energy m Gettofive | Stepenergy ZUMBA
TRAINING SYSTEM A fitness
19:15-20:00 ' ZVM BA G.A.G. Up M Body sculpt Easy step coreo
fitness TRAINING SYSTEM

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

10:00-10:45

17:15-18:00

Total body

Kids |

(7-10 anni),

2wl

Kids

Z“!“ JAJJ juniof

(4-6 anni)

M

K wids,

4 % (1113 amni)

18:00-19:00

TaeKwonDo
Junior

TaeKwonDo
Junior

18:30-19:15

Total body

Total body

19:15-20:00

Power pilates

. 2 I

19:30-20:15

19:00-20:30

high intensity

H.LLT.

interval trainin;

TaeKwonDo
Senior

TaeKwonDo
Senior

[l H.LLT. non fa parte del pacchetto sala pesi e corsi fitness




lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
Brazilian Jiu Jitsu Brazilian Jiu Jitsu
Grappling / Grappling /
17.30 - 18.30 Primi Passi MMA Primi Passi MMA
Bambini 8-12 Bambini 8-12
18.45 -19.00 Warm-Up Warm-Up Warm-Up Warm-Up
Functional Functional Functional Functional
19.00 - 19.30 Trainining Trainining Trainining Trainining
: : o Sparring o Sparring o Sparring o Sparring
B ,I.MMJI.\ Jit MMA MMA MMA Sparring MMA
19.30 - 21.00 razi |;g éf itsu Brazilian Jiu Jitsu | Brazilian Jiu Jitsu | Brazilian Ji_u Jitsu | Brazilian Jl-u Jitsu
Brappllig Grappling Grappling Grappling Grappling




