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Giorno Orario Durata Attivita Livello Luogo

Lunedi 07.15-08.15 60' Yoga Palestra Campus Est
Lunedi 12.30-13.30 60’ LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Lunedi 13.30-14.30 60' LesMills Body Pump Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Lunedi 16.30-17.15 45 LesMills Body Attack Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Lunedi 17.30-18.15 45’ Body Tone Palestra Campus Est
Lunedi 18.00-20.00 120' Kgrate Avanzato SEMN Vecchia

Lunedi 18.30-19.15 45' Power Stretch Palestra Campus Est
Lunedi 19.30-20.15 45' H||T/ TABATA Palestra Campus Est
Lunedi 20.30-21.30 60' Pilates Palestra Campus Est
Lunedi 20.30-22.00 90' VoIIey Palestra 1 SME Viganello
Lunedi 20.30-22.00 90' Futsal Palestra 2 SME Viganello
Martedi 06.45-07.15 30' LesMills Core Virtual Palestra Campus Est
Martedi 07.15-08.00 45' LesMills Body Attack Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Martedi 1215-1315 60’ Hatha Yoga Palestra Campus Est
Martedi 16.30-17.00 30' LesMills Core Virtual Palestra Campus Est
Martedi 17.30-18.15 45 Step Dance Palestra Campus Est
Martedi 18.30-19.15 45 Condi Palestra Campus Est
Martedi 19.00-20.30 90’ Aikido Intermedio  Liceo Lugano1 Pal.Nuova
Martedi 19.30-20.15 45' Pilates Palestra Campus Est
Martedi 20.30-22.00 90' Basket Palestra 1 SME Viganello
Martedi 20.30-22.0090' Badminton Palestra 2 SME Viganello
Martedi 20.30-21.30 60' Balli Caraibici Principianti Palestra Campus Est
Martedi 21.30-22.30 60’ Balli Caraibici 2 Intermedio  Palestra Campus Est
Mercoledi 06.15-07.15 60' LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Mercoledi 12.30-13.15 45' LesMills Sh'Bam Virtual Palestra Campus Est
Mercoledi 13.15-13.45 30' LesMills Core Virtual Palestra Campus Est
Mercoledi 16.30-1715 45' LesMills Sh'Bam Virtual Palestra Campus Est
Mercoledi 17.30-18.15 45' Functional Training Palestra Campus Est
Mercoledi 17.30-19.00 90' Karate Avanzato Liceo Lugano Pal.Nuova
Mercoledi 18.30-19.30 60' Yoga Palestra Campus Est
Mercoledi 19.30-20.30 60' LesMills Body Pump Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Mercoledi 20.30-22.00 90' Ping Pong Palestra Campus Est
Mercoledi 20.30-22.00 90' Arrampicata Palestra 1 SME Viganello
Mercoledi 20.30-22.00 90! VoIIey Agonistico Intermedio  Palestra 2 SME Viganello
Giovedi 0715-08.15 60' LesMills Body Pump Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Giovedi 12.15-13.30 75' Ping Pong Palestra Campus Est
Giovedi 16.30-17.30 60' LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Giovedi 17.30-18.15 45 LesMills Sh'Bam Virtual Palestra Campus Est
Giovedi 18.00-19.30 90°  Tajjiquan Liceo Luganol Pal.Vecchia
Giovedi 18.30-19.15 45' Body Tone Palestra Campus Est
Giovedi 19.00-20.30 90' Aikido Palestra 1 SME Viganello
Giovedi 19.30-20.15 45' Power Stretch Palestra Campus Est
Giovedi 20.30-22.00 90' Karate Principianti Palestra 1 SME Viganello
Venerdi 07.15-08.15 60’ LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 12.30-13.15 45 LesMills Body Attack Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 13.15-14.15 60’ LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 16.30-17.30 60’ LesMills Body Pump Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 17.30-18.15 45’ LesMills Body Attack Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 18.30-19.30 60' LesMills Body Balance Virtual Intermedio  Palestra Campus Est
Venerdi 19.30-22.00 Club Latino Palestra Campus Est

Virtual

Lezioni virtuali,
proiettate

su beamer in inglese.
La partecipazione

alle lezioni Virtual

€ consigliata solo dopo
aver preso contatto
con un collaboratore
del Servizio sport.

Nolivello
Adatto a tutti

Principianti
Per partecipanti alla
prima esperienza

Intermedio
Partecipanti che hanno
gia frequentato un
corso principiante

o che hanno esperien-
za dellattivita

Avanzato
Solo ad un pubblico
esperto

Iscrizioni

Tutte le classi devono
essere prenotate
tramite 'App
“MyWellness”

A seguito delle
normative deciso dal
Consiglio Federale in
data del 8 settembre
2021, 'accesso alla
Palestra € consentito
unicamente agli utenti
in possesso di un
certificato Covid/
Green pass.




