
ESTERI FITNESS CLUB
2025-2026

CALENDARIO LEZIONI
ACQUA GYM DA MARTEDì 2 SETTEMBRE 

1° e 2° settimana con minimo 6 iscritti

INIZIO CORSI PALESTRA - SALA HARMONY - OUTDOOR 
LUNEDì 15 SETTEMBRE

SOSPENSIONE CORSI - FESTIVITÁ

sabato 1 novembre 2025
lunedì 8 dicembre 2025

NATALE - da mercoledì 24 a venerdì 26 dicembre 2025
orario ridotto: dal 27 dicembre 2025 al 6 gennaio 2026

PASQUA - da venerdì 3 a lunedì 6 aprile 2026
sabato 25 aprile

venerdì 1 maggio
lunedì 1 e martedì 2 giugno 2026

orario ridotto: dal 22 al 30 giugno 2026

TERMINE CORSI MARTEDì 30 GIUGNO 2026

LUGLIO - CORSI ESTIVI
•  ACQUA GYM
•  NUOTO disponibilità corsi piccoli gruppi e/o lezioni individuali
•  CORSI SALA HARMONY (su richiesta) minimo 6 iscritti a corso

 

 

   Allena il corpo, libera la mente, aumenta 
la tua energia e ritrova l'equilibrio

Ti aspettiamo!

LEZIONI INDIVIDUALI su richiesta - Personal Trainer
 
FUORIPROGRAMMA - proposte lezioni speciali
•  YOGA 
•  SINCRO DANCE 
•  DANZA DEL VENTRE 
•  KUNG FU
•  TENNIS TAVOLO
•  ...altro

          

ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica

INSEGNANTI ISEF - IUSM - ISTRUTTORI FEDERALI 



FORZA E TONICITÀ
Capacità di toni�care il corpo in modo naturale e progressivo 
raggiungendo un'ottima de�nizione muscolare

ESPLOSIVITÀ E RESISTENZA
Resistere alla fatica allenando tutti gli apparati del corpo umano. 
Sostenere lo sforzo il più a lungo possibile 

STABILITÀ E BILANCIAMENTO
Ricerca armonica di una perfetta postura attraverso la centratura, 
il respiro e l’equilibrio

ELASTICITÀ E FLESSIBILITÀ
Muoversi liberamente con la massima escursione articolare 
superando i propri limiti in modo rilassato

COORDINAZIONE 

Capacità di eseguire i movimenti in modo e�cace e divertente 
per migliorare la qualità della prestazione con sicurezza ed eleganza

EQUILIBRIO E CONSAPEVOLEZZA 

Ricerca della stabilità interiore, benessere - armonia - calma - lucidità 
mentale attraverso la consapevolezza della postura e del respiro  

 

 

MULTITRAINING
Lunedì - Mercoledì

Venerdì

TOTAL BODY
Lunedì - Mercoledì

*WAKE UP ACTIVE
Martedì - Giovedì

TOTAL TONE
Martedì - Giovedì

Sabato

PESISTICA FUNZIONALE
Lunedì - Giovedì

*FUNCTIONAL TRAINING
Martedì - Giovedì

*WALK TRAINING
Mercoledì - Venerdì

RIALLINEAMENTO 
POSTURALE

Lunedì - MercoledìLONGEVITY TRAINING
Martedì - Giovedì

POSTURALE MÈZIÉRES
Martedì - Giovedì

Sabato

PILATES
Lunedì - Mercoledì

giovedì

STRETCHING
Martedì - Giovedì

Venerdì

YOGA Iyengar
Martedì - Venerdì

Sabato

SINCRO DANCE
Lunedì - Mercoledì

BALLO BASE
Lunedì - Mercoledì

*GINNASTICA ENERGETICA
Martedì - Giovedì

POSTURAL TRAINING
Lunedì - Mercoledì

Venerdì

*AIKIDO
Ai armonia
Ki energia
Do via

Martedì - Giovedì

TAI CHI E QI GONG
Martedì - Giovedì

BALANCE BARRE
Lunedì - Mercoledì



MARTEDìLUNEDì

BALANCE BARRE
9.30/10.30

Simonetta

BALANCE BARRE
9.30/10.30

Simonetta

*WAKE UP ACTIVE
7.00/8.00
Alessia

POSTURALE MÈZIÉRES
9.00/10.00

Claudia Q

MULTITRAINING
10.30/11.30

WORKOUT
Simonetta

MULTITRAINING
10.30/11.30

STRETCH TONE
Simonetta

*WALK TRAINING
8.30/9.20

OUTDOOR/INDOOR
Simonetta

TOTAL TONE
10.00/11.00
Claudia Q

*WAKE UP ACTIVE
7.00/8.00
Alessia

POSTURALE MÈZIÉRES
9.00/10.00

Claudia Q

POSTURALE MÈZIÉRES
9.30/10.30

Claudia Q

TOTAL TONE
10.00/11.00
Claudia Q

TOTAL TONE
10.30/11.30

(30+30)
Claudia Q

YOGA Iyengar
10.30/12.00

SALA HARMONY
Nicoletta

YOGA Iyengar
16.00/17.30

SALA HARMONY
Nicoletta

FUORIPROGRAMMA

*Nuovo corso sperimentale
ISCRIZIONI E QUOTE 

 • TESSERINO JOLLY         € 520                                                 
è possibile partecipare a tutti i corsi indicati sullo schema orario del programma
 
• TESSERINO CORSO       € 380                                                  
è possibile partecipare ad un corso scelto che sarà indicato sul tesserino   

Il corso di Tai Chi e Qi Gong sarà attivo da martedì 2 ottobre 2025. Il corso di LONGEVITY TRAINING - del martedì e giovedì ore 11.00/12.00 sarà a 
numero chiuso - per la prenotazione e  l’iscrizione rivolgersi esclusivamente allo Sa� Tecnico.   
Si ricorda che per partecipare alle lezioni è necessario aver formalizzato l’iscrizione e consegnato il certi�cato medico obbligatorio di sana e robusta 
costituzione e idoneità alla pratica sportiva non agonistica.  
E’ possibile e�ettuare una lezione di prova gratuita per ogni singolo corso. 
Compilare il modulo di adesione e versare la quota in un’unica soluzione, con assegno o boni�co intestato a:

Associazione Romana Sportiva Dilettantistica 
IBAN IT 90 G 05696 03201 000010013X73

La copia del boni�co e il modulo di iscrizione potranno essere inviati tramite mail, al seguente indirizzo: 
                                                                              associazioneromanasportiva@gmail.com 
oppure consegnati direttamente in palestra allo sta�tecnicoARS o all’insegnante insieme al certi�cato medico. 
Le quote comprendono l’iscrizione iniziale, la quota associativa e la partecipazione alle lezioni. Le quote non sono rimborsabili.
Si ricorda che per frequentare le attività sportive è necessario aver formalizzato l’iscrizione e aver consegnato il certi�cato medico. 
I corsi sperimentali, attivi con un minimo di 6 iscritti e/o partecipanti, saranno comunque garantiti �no a dicembre

PROMOZIONI
• Ai primi 10 iscritti sarà assegnato un buono per 1 trattamento Shiatsu o 1 lezione privata
• Per il tesserino JOLLY è prevista la riduzione del 20% sui FUORIPROGRAMMA 

STRETCHING
11.00/12.00
Sergio

STRETCHING
11.00/12.00
Sergio

LONGEVITY TRAINING
11.00/12.00

SALA HARMONY
Alessia

YOGA Iyengar
16.00/17.30

SALA HARMONY
Nicoletta

*GINNASTICA
ENERGETICA

16.30/17.30
Claudia N/Loredana

*AIKIDO
17.30/18.30

e difesa personale
CORSO DI AVVIAMENTO
Loredana

*FUNCTIONAL TRAINING
18.30/19.30

OUTDOOR/INDOOR
Simone

*GINNASTICA
ENERGETICA

16.30/17.30
Claudia N/Loredana

*AIKIDO
17.30/18.30

e difesa personale
CORSO DI AVVIAMENTO
Loredana

*FUNCTIONAL TRAINING
18.30/19.30

OUTDOOR/INDOOR
Simone

PILATES
12.00/13.00
Alessia

STRETCHING
11.00/12.00
Sergio

LONGEVITY TRAINING
11.00/12.00

SALA HARMONY
Alessia

PILATES
12.00/13.00
Alessia

TAI CHI E QI GONG
10.00/11.00

SALA HARMONY
Imelda

TAI CHI E QI GONG
16.30/18.00

SALA HARMONY
Imelda

POSTURAL TRAINING
11.30/12.30

Simonetta

SINCRO DANCE
12.30/13.30

BALLO 
AVANZATO
Gianna

BALLO BASE
13.30/14.30
Gianna

POSTURAL TRAINING
11.30/12.30

Simonetta

MULTITRAINING
10.00/11.00

DANCE FIT
Simonetta

*WALK TRAINING
9.00/9.50

OUTDOOR/INDOOR
Simonetta

POSTURAL TRAINING
12.00/13.00

Simonetta

SINCRO DANCE
12.30/13.30

BALLO 
AVANZATO
Gianna

BALLO BASE
13.30/14.30
Gianna

RIALLINEAMENTO 
POSTURALE

16.30/17.30
Claudia Q

TOTAL BODY
18.30/19.30
Claudia Q

PILATES
17.30/18.30
Claudia Q

RIALLINEAMENTO 
POSTURALE

16.30/17.30
Claudia Q

TOTAL BODY
18.30/19.30
Claudia Q

PILATES
17.30/18.30
Claudia Q

PESISTICA FUZIONALE
14.45/15.45

SALA PESI
Sergio

PESISTICA FUZIONALE
14.45/15.45

SALA PESI
Sergio

MERCOLEDì GIOVEDì VENERDì SABATO

ESTERI FITNESS CLUB
2025-2026

associazioneromanasportiva@gmail.com
arsdirezionecomunica@gmail.com

ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica


