
Via Sciré, 31
00199 - Roma
Cell: 327 6880 553
info@ilcorallo2.com

Orario Definitivo Stagione 2025 - 2026

Il programma potrebbe subire variazioni senza preavviso in qualsiasi momento della stagione.

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO

7:30 STRIDING ***
Gaetano

8:30 POSTURAL EVOLUTION ** 8:30 TONIC ZONE *** 8:30 POSTURAL EVOLUTION ** 8:30 TRX FUSION 8:30 POSTURAL EVOLUTION ** 8:20 PILATES *
Luciana Riccardo Luciana Riccardo Luciana Gaetano

9:30 TOTAL BODY *** 9:30 POSTURAL FLEX * 9:30 G.A.G. *** 9:30 POSTURAL FLEX 9:30 CIRCUIT TRAINING *** 9:25 STRIDING ***
Simone Riccardo Simone Riccardo Simone Gaetano

10:30 PILATES * 10:30 TONE UP ** 10:30 PILATES * 10:30 TONE UP ** 10:30 PILATES * 10:30 POWER B. STRETCH ***
Simone Nicoletta Simone Nicoletta Simone

11:30 STRETCH & TONE * 11:30 STRIDING *** 11:30 STRETCH & TONE * 11:30 STRIDING *** 11:30 STRETCH & TONE * 11:30 FIT REMIX ***
Nicoletta Gaetano Nicoletta Gaetano Nicoletta

12:45
FUNCTIONAL TRAINING 

EVOLUTION ****
12:30 PUMP *** 12:45

FUNCTIONAL TRAINING 
EVOLUTION ****

12:30 PUMP *** 12:45
FUNCTIONAL TRAINING 

EVOLUTION ****
Cristiano Simone Cristiano Simone Cristiano

14:00 TOTAL BODY *** 13:30 H.D.P. Total Body *** 14:00 POWER B. STRETCH *** 13:30 H.D.P. GAG *** 14:00 G.A.G. ***
Cristiano Cristian Cristiano Cristian Cristiano

15:30 FIT DANCE **
Bledar

16:00 FIT DANCE ** 16:00 FIT DANCE ** 16:00 FIT DANCE ** 16:30 PREPUGILISTICA **
Bledar Bledar Bledar Bledar

17:00 HIIT *** 17:00 PILATES MATWORK ** 17:00 PILATES * 17:00 PILATES MATWORK ** 17:00 INTERVAL TRAINING ***
Marilù Alessia Marilù Alessia Marilù

18:00 G.A.G. *** 18:00  PUMP *** 18:00 TOTAL BODY *** 18:00 PUMP *** 18:00 TRX ***
Marilù Simone Marilù Simone Marilù

19:00 PILATES * 19:00 B.F.T. STEP *** 19:00 G.A.G. *** 19:00 B.F.T. BODY WEIGHT *** 19:00 PILATES *
Luca N. Simone Luca N. Simone Luca N.

20:00 TOTAL BODY *** 20:00 POSTURAL PILATES * 20:00
TABATA FUNCTIONAL 

TRAINING WORKOUT ***
20:00 POSTURAL PILATES * 20:00 HIIT 360 ***

Luca N. Riccardo Luca N. Riccardo Luca N.
21:00 FUNCTIONAL ACTIVITY **** 21:00 TRX & KETTLEBELL **** 21:00 FUNCTIONAL ACTIVITY **** 21:00 TRX & KETTLEBELL **** 21:00 FUNCTIONAL ACTIVITY ****

Riccardo Riccardo Riccardo Riccardo Riccardo

LEGENDA: OBBLIGATORI: ORARI CENTRO
* Difficoltà Facile: Adatta a tutte le persone principianti ASCIUGAMANO E SCARPE DI RICAMBIO Lun-Ven > 06.30 . 23.00

** Difficoltà Media: Occorre un grado di allenamento adeguato, non adatta a tutti Sab> 08.00 - 20.00
*** Difficoltà MedioAlta: Occorre un grado di allenamento costante, non adatta a tutti VIETATO: ASSISTENZA SALA
**** Difficoltà Alta: Occorre un grado di allenamento superiore, non adatta a tutti ENTRARE IN SALA PESI E SALA CORSI Lun-Ven > 07.00 .23.00

CON BORSE Sab > 08.00 . 20.00


