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Palinsesto 
Schio

Un abbonamento
per tutti i corsi
Le lezioni verranno svolte sempre,
senza un numero minimo di partecipanti

Lunedì

Functional training
13:10 - 14:00

Zumba
18:50 - 19:40

Active Stretching
10:00 - 10:50

Fit boxe
19:40 - 20:30

Total body
18:00 - 18:50

Martedì

Power training
18:50 - 19:40

Calisthenics
18:00 - 18:50

Total body
13:10 - 14:00

Hybrid
19:40 - 20:30

Mercoledì

Fit boxe
13:10 - 14:00

Pilates
18:50 - 19:40

Active stretching
10:00 - 10:50

Zumba
19:40 - 20:30

Mobility
9:10 - 10:00

Functional training
13:10 - 14:00

Gag
18:00 - 18:50

Giovedì

Calisthenics
18:50 - 19:40

Pilates
18:00 - 18:50

Hybrid
18:50 - 19:40

Fit boxe
19:40 - 20:30

Venerdì

Gag
13:10 - 14:00

Power training
18:00 - 18:50

HIIT
10:00 - 10:50

Postural
9:10 - 10:00

Sabato

Hybrid
10:00 - 10:50

Power training
9:10 - 10:00

Mobility
9:10 - 10:00



Total
body

500 calorie 560 calorie

Un allenamento che mira alla 

il corpo, composto da un mix 
di esercizi: statici, dinamici, di 
equilibrio funzionale e 

500 calorie

Corso basato su sessioni di
allenamento brevi ma intense 

muscoli di tutto il corpo in 

HIIT
Corso con bilancieri e musica

esercizi a ritmo, ideale per 
sviluppare forza, resistenza e 

500 calorie

Hybrid

600 calorie 500 calorie

Functional
Training

Esperienza unica di allenamento 
ibrido, che combina corsa e 

si allena per ocr, hyrox, trail o 
semplicemente vuole superare i 

dell'intero corpo e non del 

Power
Training

Allenamento ad alta intensità 
che unisce HIIT e fuctional 

È una disciplina che lavora 

potenzia le capacità motorie, 

mobilizza le articolazioni per 

Pilates

390 calorie

muscolare e nella 
mobilitazione
delle articolazioni attraverso
esercizi di stiramento, per
mantere il corpo in un buono

300 calorie

 Active
Stretching Postural

 

300 calorie

Mira a “rieducare” il corpo ad 
assumere le posizioni corrette 

Riallineando la colonna 

dolore e 

Fit
boxe

550 calorie

Consiste in serie ripetute a 

lavorano tutte le fasce 
muscolari, tutto a ritmo di

700 calorie

Allenamento ispirato alla 
preparazione atletica dei 

ad alta intensità da praticare in 

Gag

530 calorie

con esercizi a terra e in piedi, 
talvolta supportati da piccoli 

Zumba
 

600 calorie

Ginnastica che mescola ai
movimenti dell'aerobica 
quelli di diverse danze 
afro-caraibiche, con

Calisthenics

700 calorie

Disciplina che combina forza, 
controllo, mobilità ed equilibrio 

Livello di intensità:

First Fit Club Schio FB
IG
Tik Tok

@FirstFit Schio

@FirstFit_Club
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> Partecipa ai corsi per tutta la loro durata per capire se fanno per te

> Non utilizzare i telefoni durante i corsi
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È 

controllo del movimento, 
favorendo postura, prevenzione 

300 calorie


