ROVIGNO WELLNESS WEEK
18 ° WORKSHOP 
Programma
GIOVEDÌ  1 GIUGNO 2017
Ore 21.15 – : Ritrovo, Segreteria- Saldo/Tesseramenti/Modulistica

                                  Presentazione Staff e programma

VENERDÌ  2 GIUGNO 2017
Ore 9.00 – 9.45: #RESPIRACONMIKE : respirazione guidata con Mike Maric 

Esercizi di respirazione e dolce risveglio muscolare propedeutico alla attività     successiva

Ore 10.00 – 10.45: #CORRICONIGOR: 

tonificazione muscolare e simpatico percorso di soft-running /3/5km)con Igor Cassina

Ore 11.00 – 11.45: #FAI MERENDA CON IGOR E MIKE 

Teoria: Alimentazione sana e integrazione intelligente
Pranzo libero/snack leggero
3 ore libere a disposizione per :

· Vivi un sogno e fai un giro con una supercar

· Visita città 

· Relax in spiaggia

Ore 15.00 -15.45: DISCOVERY WATER (SNORKELING) 
attività di snorkeling (solo per neofiti) con Mike Maric 

impara a conoscere l’acqua e il mondo marino
Ore 16.00 – 18.00: APNEA 
uscita tecnica sul cavo (solo per apneisti brevettati o a fine corso) con Mike Maric
perfezionamento di rana, monopinna e mouthfill

Ore 16.30 – 17.30: MAKE YOUR BODY STRONGER
Ginnastica di base con Igor Cassina

Ore 18.30 – 20.00: WATSU (rilassamento acquatico) in piscina

Ore 18.30 – 20.00: FREE-WELLNESS (sauna/bagno turco/idromassaggio)
Cena e serata libera

· Vivi un sogno e fai un giro con una supercar

· Visita città 
SABATO 3 GIUGNO 2017
Ore 9.00 – 9.45: #RESPIRACONMIKE : respirazione guidata con Mike Maric 

Esercizi di respirazione e dolce risveglio muscolare propedeutico alla attività     successiva

Ore 10.00 – 10.45: #MAKE YOUR BODY STRONGER
Ginnastica di base con Igor Cassina

Ore 11.00 – 11.45: #FAI MERENDA CON IGOR E MIKE 

Teoria: Alimentazione sana e integrazione intelligente

Pranzo libero/snack leggero

3 ore libere a disposizione per :

· Vivi un sogno e fai un giro con una supercar

· Visita città 

· Relax in spiaggia

Ore 15.00 -15.45: DISCOVERY WATER, attività di snorkeling (solo per neofiti) con Mike Maric

Ore 16.00 – 18.00: APNEA uscita tecnica sul cavo (solo per apneisti brevettati) con Mike Maric

Ore 16.30 – 17.30: #CORRICONIGOR: 

tonificazione muscolare e simpatico percorso di soft-running /3/5km)con Igor Cassina

Ore 18.30 – 20.00: WATSU (rilassamento acquatico) in piscina

Ore 18.30 – 20.00: FREE-WELLNESS (sauna/bagno turco/idromassaggio)
Ore 21.30: Igor e Mike  si raccontano
DOMENICA 4 GIUGNO 2017
· Visita guidata in citta con Mike Maric  (da concordare)

· Vivi un sogno e fai un giro con una supercar

· Relax in spiaggia

