I corsi fitness e della sala cardio-
Isotonica della domenica sono su
turnazione: troverai sui social ed

in reception l'orario della domenica!

©. QIRAKIC CORSS

KiFlow

Be Strong and Feel Cood

Orario Gennaio 2025
(Valido dal 13 Gennaio)

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
08:10 - 09:00 08:10 - 09:00 08:10 - 09:00
TOTAL BODY TOTAL BODY TOTAL BODY
Liborio Liborio Liborio
09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 09:00 - 09:50 09:10 - 10:00
TOTAL BODY STRETCHING ABS & CIRCUIT STRETCHING TOTAL BODY
Liborio Lucia C. Liborio Lucia Liborio
MATTINA
10:10 - 11:00 10:10 - 11:00 10:10 - 11:00 10:00 - 10:50 10:10 - 11:00 10:00 - 10:50
ZUMBA CIRCUIT TRAINING ZUMBA CIRCUIT TRAINING ZUMBA CARDIO AND TONE
Liborio Lucia C. Liborio Lucia C. Liborio Liborio
FITNESS A
11:10 - 12:00 11:10 - 12:00 11:10 - 12:00 11:00 - 11:50 ROTAZIONE
PUMP STEP AND TONE CIRCUIT TRAINING WELLDANCE L'orario delle rotazioni
llaria llaria llaria Liborio puo variare
PRANZO
17:00 - 17:50 17:30 - 18:20 17:00 - 17:50 17:30 - 18:20
STEP AND TONE GAG STEP AND TONE GAG
Stefania Liborio Stefania Liborio
18:10 - 19:00 18:30 - 19:20 18:00 - 18:50 18:30 - 19:20 18:10 - 19:00
KETTLEBELL ZUMBA CIRCUIT TRAINING ZUMBA HIFT Hight Intensity
POMERIGGIO TRAINING Liborio Corrado Liborio Functional Training
Corrado Corrado
SERA 19:10 - 20:00 19:30 - 20:20 19:00 - 19:50 19:30 - 20:20 19:10 - 20:00
HIFT Hight Intensity TOTAL BODY BODY SCULPTURE TOTAL BODY KETTLEBELL
Functional Training Liborio Corrado Liborio TRAINING
Corrado Corrado
20:10 - 21:00
TOTAL BODY
Stefania

Kiflow Sporting Center - Tel: 06-87750426 o 327-3268570 Mail: info@kiflowsportingcenter.it — Web: www .kiflowsportingcenter.it

L’orario puod subire variazioni a seconda delle esigenze.
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Orario Gennaio 2025
(Valido dal 13 Gennaio)

I corsi fitness e della sala cardio-
Isotonica della domenica sono su
turnazione: troverai sui social ed

in reception l'orario della domenica!

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
07:20 - 08:10 07:20 - 08:10 07:20 - 08:10 08:10 - 09:00
PILATES PILATES PILATES PILATES
Michela L. Michela L. Michela L. Michela L.
08:30 - 09:20 08:30 - 09:20
PILATES 09:00 - 09:50 PILATES 09:10 - 10:40
MATTINA Manuela G. PILATE_S Michela B. YOGA
Stefania Federica
09:30 -10:20
09:30 -10:20 10:10 - 11:00 PILATES
PILATES EVERGREEN F.W. Michela L.
Michela L. Lucia C.
10:30 -11:20 10:30 - 11:20 11:10 - 12:00
PILATES PILATES PILATES MAT
Michela L. Michela L. Stefania
13:30 - 14:20 13:30 - 14:20
PRANZO POSTURALE PILATES MAT
Manuela G. Manuela G.
17:20 - 18:10 17:20 - 18:10 17:00 - 17:50
PILATES MAT PILATES MAT PILATES BACK
Manuela G. Manuela G. lvana
18:00 - 18:50 !
FOERIEER) PILATES MAT 18:20 - 19:10 18:00 - 18:50 18:20 - 19:10 18:00 - 19:30
Stefania PILATES MAT PILATES MAT PILATES MAT VINYASA YOGA
Manuela G. Stefania Manuela G. Federica
19:00 - 20:30 19:20 - 20:10 19:00 - 19:50 19:20 - 20:10
VINYASA YOGA POSTURALE POSTURAL STRETCH POSTURALE
Federica Stefania Giulia S. Stefania
SERA
20:15 - 21:05 20:00 - 20:50 20:15 - 21:05
PILATES AVANZATO MIOFASCIAL RELEASE PILATES AVANZATO
Stefania (rilascio miofasciale) Stefania
Giulia S.

Kiflow Sporting Center - Tel: 06-87750426 o 327-3268570 Mail: info@kiflowsportingcenter.it — Web: www .kiflowsportingcenter.it
L’orario puod subire variazioni a seconda delle esigenze.
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Orario Gennaio 2025

I corsi fitness e della sala cardio-
Isotonica della domenica sono su
turnazione: troverai sui social ed

in reception l'orario della domenica!

(JL1do dd ONNd]o
STUDIO 1/
STUDIO 4
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
08:00 - 08:50 08:00 - 08:50
MATTINA ROWING ROWING
Roberto Roberto
09:10 - 10:00 09:00 - 09:50 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 10:00 - 10:50 10:00 - 10:50
SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING SPINNING ROWING SPINNING O ROWING
llaria Dunia llaria Dunia llaria Maria Teresa L'orario delle rotazioni
puo variare
18:30 - 19:20
SPINNING
Dunia
POMERIGGIO
18:30 - 19:20 18:20 - 19:10 18:30 - 19:20 18:20 - 19:10 18:00 - 18:50 11:00 - 11:50
ROWING ROWING SPINNING ROWING SPINNING SPINNING O ROWING
Roberto Maria Teresa Dunia Maria Teresa Claudio L'orario delle rotazioni
puod varigre
19:30 - 20:20 19:20 - 20:10 19:30 - 20:20 19:30 - 20:20 19:00 - 19:50
SERA ROWING SPINNING ROWING SPI'NN',NG ROWING
Roberto Claudio Maria Teresa Claudio Maria Teresa

STUDIO OLISTICO

SALA CARDIO - ISOTONICA

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
08:45-9:45 08:45-9:45
MATTINA YOGA YOGA
Federica Federicca

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

MATTINA 07:00 - 13:00 07:00 - 12:00 07:00 - 12:00 07:00 - 12:00 07:00 - 12:00 i%%%lﬁg%éDz‘.ii'e)

Daniele Lorenzo Lorenzo Mirko Daniele 100 - 12:00 (Mirko)

12:00 - 15: 12:00 - 15:
POMERIGGIO 13:00 - 16:00 (F)g)ber? 0o 14.00 - 16.00 g{%bei 0o 12:00 - 16:00 12:00 - 14:00 8:00 - 13:00
Mirko Mirko Mirko Robert Turnazione
—— 16:00 - 21:30 1i:|°° - 23130 16:00 - 21:30 15A:|°° - 221 30 16:00 - 21:30 14:00 - 19:00
Daniele V. essandro Daniele V. essandro Daniele V Giovanni

Kiflow Sporting Center - Tel: 06-87750426 o 327-3268570 Mail: info@kiflowsportingcenter.it — Web: www .kiflowsportingcenter.it
L’orario puod subire variazioni a seconda delle esigenze.
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Orario Gennaio 2025
(Valido dal 13 Gennaio)

I corsi fitness e della sala cardio-
Isotonica della domenica sono su
turnazione: troverai sui social ed

in reception l'orario della domenica!

STUDIO KINESIS (INTERNO SALA CARDIO - ISOTONICA)

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
10:00 - 10:50
MATTINA KINESIS PERFORMANCE
Robert
17:45 - 18:35 17:45 - 18:35
SERA KINESIS PERFORMANCE KINESIS PERFORMANCE
Corrado Corrado
18:40 - 19:30 18:40 - 19:30
KINESIS PERFORMANCE KINESIS PERFORMANCE
Corrado Corrado

SALA BIOCIRCUIT

tilizzabile in base alle aperture del Club dal lunedi al venerdi dalle 7 alle 21.30, il sabato dalle 8 alle 19 e la domenica dalle 8 alle 13)

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
VATTINA 08:00 - 16:00 08:00 - 12:00 08:00 - 14:00 08:00 - 12:00 08:00 - 12:00 lg%go_'llos{%% ((RDO?frI‘))

Alessandro Robert Daniele Robert Lorenzo ’ ’ aniele
12:00 - 16:00 ] ] 12:00 - 15:00 ] ] ] ] ) )

16:00 - 20:00

llaria 16:00 - 20:00 16:00 - 20:00
SERA 16:00 - 20:00 Giovanni 15:00 - 20:00 Andrea G.

Giovanni Lorenzo

.. SALATATAMIGRANDE

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
10:10 - 11:00 10:00 - 10:50 10:00 - 10:50 10:10 - 11:00
POSTURALE PILATES POSTURAL STRETCH POSTURALE
Lucia C. lvana Robert Lucia C.
.11:00 - 11:50 .11:00 - 11:50
6P (pavimento pelvico) 6P (pavimento pelvico)
MATTINA Robert Robert

Kiflow Sporting Center - Tel: 06-87750426 o 327-3268570 Mail: info@kiflowsportingcenter.it — Web: www .kiflowsportingcenter.it
L’orario puod subire variazioni a seconda delle esigenze.
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I corsi fitness e della sala cardio-
Isotonica della domenica sono su
turnazione: troverai sui social ed

in reception l'orario della domenica!

e Strong and Feel Cood Orario Settembre 2024 (Valido dal 15 settembre)
ACQUA FITNESS
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
08:15 - 09:05 08:15 - 09:05 08:10 - 09:00 08:15 - 09:05
ACQUA GYM ACQUA GYM ACQUA CIRCUIT ACQUA GYM
Michela L. Michela L. Lucia Michela L.
09:10 - 10:00 08:10 - 09:00 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 09:05 - 09:55
ACQUA SMILE ACQUA CIRCUIT ACQUA TONE ACQUA TONE ACQUA ENERGY
Lucia C. Lucia Lucia C. Lucia C. Michela L.
MATTINA
10:10 - 11:00 09:40 - 10:30 10:10 - 11:00 09:40 - 10:30 10:10 - 11:00 10:10 - 11:00
HYDROBIKE ACQUA GYM HYDROBIKE ACQUA GYM ACQUA CIRCUIT ACQUA GYM
llaria Manuela G. llaria Michela B. llaria , A Rotauone_ N
L'orario delle rotazioni puo
variare
11:10 - 12:00 11:10 - 12:00
ACQUA TRAINING ACQUA GYM
Lucia C A Rotazione
: L'orario delle rotazioni puo
variare
13:30 - 14:20 13:30 - 14:20 13:30 - 14:20 13:30 - 14:20 AlgsLOJA %régf\lOE
PRANZO ACQUA TONE ACQUA GIM ACQUA GAG ACQUA GIM Qllaria
Francesca C. Barbara C. Manuela G. Barbara C.
19:10 - 20:00 19:30 - 20:20 19:10 - 20:00 19:30 - 20:20 19:10 - 20:00
ACQUA FITNESS ACQUA MIX ACQUA SMILE ACQUA MIX ACQUA GAG
Francesca C. Manuela G. Francesca C. Francesca C. Barbara C.
SERA
20:00 - 20:50 20:00 - 20:50 20:10 - 21:00
HYDROBIKE ACQUA CIRCUIT ACQUA CIRCUIT
Francesca C. Francesca C. Barbara C.
NUOTO LIBERO
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
07:00 - 14:30 07:00 — 10.00 07:00 - 14:30 07:00 - 14:30 07:00 - 14:30 08:00 - 10:00
12.00 - 14:30 08:00 - 12:45
19:00 - 21:15 19:00 - 21:15 19:00 - 21:15 19:00 - 21:15 19:00 - 21:15 12:00 - 18:45

Kiflow Sporting Center - Tel: 06-87750426 o 327-3268570 Mail: info@kiflowsportingcenter.it — Web: www .kiflowsportingcenter.it
L’orario puod subire variazioni a seconda delle esigenze.
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