
ICOS A.S.D.C.
Via Pirandello, 4/A

20144 - Milano
Tel. 02/462551

email: reception@icos-palestra.com

SALA 1 SALA 2 SALA 1 SALA 2 SALA 1 SALA 2 SALA 1 SALA 2 SALA 1 SALA 2 SALA 1 SALA 2
8,45 8:45 - 9:45 8:45 - 9:45
9,00

9,15 PILATES PILATES
9,30 New! Chiara 9:30 - 10:45 Chiara
9,45 9:45 - 10:30
10,00 GINNASTICA DOLCE 10 - 11 YOGA 10 - 11
10,15 Simone D.CARAIBICHE D.CARAIBICHE
10,30 New assoluta! (liv.avanzato) Ilaria (liv.avanzato)
10,45 10:45 - 11:45 Bruno/Chiara 10:45 - 11:45 Bruno/Chiara
11,00 FITNESS 11 - 12 TAI-CHI
11,15 AL BUIO D.CARAIBICHE 11:15 - 12 CHUAN 11:15 - 12
11,30 Simone (liv.principianti) BODY TONE Adamo BODY TONE
11,45 Bruno/Chiara Patty New! Patty
12,00 New!
12,15

12,30

12,45 New! New! New!
13,00 13 - 13:45 13 - 13:45 13 - 14 13 - 13:45 13 - 13:45 13 - 14 13 - 13:45
13,15 13:15 - 14 GAG BALLA&BRUCIA MAT PILATES  13:15 - 14 POWER YOGA KICK FIT MAT PILATES BALLA&BRUCIA 13:15 - 14
13,30 BODY TONE Chiara Mara (LIV.AVANZATO) BODY-TONE Ilaria Valeria (LIV.AVANZATO) Francesca GAG
13,45 Patty Anna Patty Anna Patty
14,00

14,15
14,30
14,45
15,00
15,15
15,30
15,45
16,00

16,15 New!
16,30 16:30 - 17:30 New!
16,45 16:45 - 17:45 16:45 - 17:45 New! JUNIOR KUNG FU 16:45 - 17:45
17,00 17 - 18:30 HIP HOP GIOCODANZA 17 - 18 17 - 18 (5-8 anni) HIP HOP 17 - 17:45
17,15 17:15 - 18:15 (9-15 anni) (3-5 anni) D.MODERNA CAPOEIRA 17:15 - 18:15 Isaia (9-15 anni) GINN.ARTISTICA
17,30 MUSICAL KARATE Bruno Chiara (8-14 anni) (6-10 anni) KARATE 17:30 - 18:30 Bruno (4-6 anni)
17,45 (8-14 anni) (6-14 anni) 17:45 - 18:45 Bruno Instructor Cacao (6-14 anni) KICK BOXING 17:45 - 18,30 17:45 - 18:30
18,00 Gianluca KICK BOXING 18 - 19 18 - 19 Gianluca (under 18 anni) TEEN AGER FIT GINN.RITMICA
18,15 Chiara 18:15 - 19:15 (under 18 anni) STRETCH DANZA DEL Isaia (12-16 anni) (4-6 anni)
18,30 18:30 - 19:15 Isaia PILATES 18:30 - 19:15 VENTRE 18:30 - 19:30 18:30 - 19:30 18:30 - 19:15 18:30 - 19:30
18,45 STRETCH TONE CROSSING FIT 18:45 - 19:45 Chiara STRETCH/TONE Nataliya KICK BOXING STRETCH GAG
19,00 Patty Marco KICK BOXING 19 - 20 Patty 19 - 20 (over 18) PILATES Patty CROSSING FIT
19,15 19:15 - 20 (over 18 anni) STRETCH 19:15 - 20 FITNESS Isaia Chiara 19:15 - 20 Marco
19,30 STEP 19:30 - 20:30 Isaia PILATES GAG POSTURALE 19:30 - 20:30 19:30 - 20:30 BODY TONE 19:30 - 20:15
19,45 Patty STRETCH 19:45 - 20:30 Chiara Patty Nataliya STRETCH Patty ZUMBA
20,00 PILATES ZUMBA 20 - 21 20 - 20:45 20 - 20:45 YOGA PILATES Bruno
20,15 20:15 - 21:15 Chiara Bruno New! BODY TONE BALLA&BRUCIA Giampiero Chiara 20 - 21:30
20,30 BOOGIE/SWING 20:30 - 21:15 YOGA Patty Francesca 20:30 - 21:30 20:30 - 21:45
20,45 (principianti) GAG 20:30 - 22:30 Giampiero 20:45 - 21:45 20:45- 21:30 STRETCH CAPOEIRA
21,00 Paola Chiara 21 - 22 HIP HOP ZUMBA New! PILATES TAI-CHI
21,15 21:15 - 22:15 (over 18) 21 - 22:30 Bruno Chiara Instructor Cacao CHUAN
21,30 BOOGIE/SWING BIODANZA KUNG FU Bruno 21:30 - 22:30 New! Adamo
21,45 (intermedi) Angelo CAPOEIRA New!
22,00 Paola Daniela 22 - 23 KUNG FU
22,15 &  Instructor Cacao Angelo
22,30 Gianluca KUNG FU 22:30 - 23:30
22,45 Angelo
23,00 KUNG FU
23,15 Angelo
23,30

Planning Corsi stagione 2014-2015                                                     
(inizio corsi: lunedì 22 settembre 2014 - fine corsi: venerdì 26 giugno 2015)             
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GIOVEDÌ

IMPORTANTE! Tutti i corsi che sono in "SALA 2" si fanno SENZA SCARPE ma con calze o a piedi nudi (a seconda dei corsi)
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LUNEDI MARTEDÌ MERCOLEDÌ VENERDÌ SABATO


