
7:0

Tonificazione
Posturale

Body Pump

Pilates
Yoga

Tonificazione

Posturale

Strong Fit
Indoor Cycling

Power Pump

Acquagym

Acquagym

Water Circuit

9:30
10:30
13:10
14:10
19:10
20:10

Acquagym

Acquagym

Acquagym

Water Circuit

Acquagym

Acquagym

Acquagym

Acquagym

Acquagym

Acquagym

Water Circuit

Tonificazione Tonificazione
Posturale Posturale

All. Metabolico Body Pump

Pilates Pilates
Yoga Yoga

Funct. Boxe Tonificazione

Posturale Posturale

Up&Down X Tempo

Interval Training Interval Training

Pilates-Yoga

Total Body

Pilates

Posturale

Yoga

GAG

Pilates
Total Body

Power Pump

ATTIVITA' 
DOLCE

ATTIVITA' 
TONIFICANTE

ATTIVITA' 
FUNZIONALE

ATTIVITA' 
OLISTICA

Pilates

NB. 
Tutti i corsi sono 

frequentabili 
esclusivamente
su prenotazione

B B B

A90'

PROGRAMMAZIONE ACQUAFITNESS

RestorativeYoga
A

Acquagym

www.somaliasportclub.it

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato

PROGRAMMAZIONE FITNESS DI TERRA

Bike Circuit
Acquagym Acquagym

SOMALIA CLUB Società Sportiva Dilettantistica a Responsabilità Limitata
Centro sportivo:  Largo Somalia 60 - 00199 Roma
Sede Legale:  Via Q. Majorana 203 - 00152 Roma
Tel. 06 32460770
info@somaliasportclub.it

LEGENDA
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Pilates-Yoga

Total Body
A

Pilates

Total Body

Funzionale 

A

A

A

Funzionale

A A

A

Bike Circuit

Bike Circuit

Bike Circuit Bike Circuit Jump Circuit

ATTIVITA' 
ALTA INTENSITA'

Funct. Boxe

Il presente programma può subire variazioniDurata dei corsi: 50 minuti

stagione 2023 - 2024

Jump Circuit Water Endurance

Water Tone Water Tone

B

RestorativeYoga

Yoga B

Posturale A

A

Indoor Cycling Indoor Cycling

Indoor Cycling Indoor Cycling

Indoor Cycling

Indoor Cycling Indoor Cycling Indoor Cycling

Pilates PilatesA A

Posturale
Pilates

A

A

Temporary
Class

Temporary
Class

Flyoga

Domenica

Flyoga A

Flyoga

ATTIVITA' 
IN SOSPENSIONE

A

A

7:10
8:00
9:00
10:00
11:00
11:30
12:00
13:10
13:30
14:00
15:00
16:00 Temporary

Class

17:00
17:30
17:45
18:00
18:30
18:30
19:00
19:00
19:30
19:30
20:00
20:00
20:10
20:15
20:30

NB. 
Tutti i corsi sono 

frequentabili 
esclusivamente
su prenotazione

A

Pilates PilatesPilates
Temporary

Class
Temporary

Class
Temporary

Class

Temporary
Class

A

A A

21:00

Indoor Cycling B
Temporary

Class

Temporary
Class

Temporary
Class

Panca Fit B

Temporary
Class


