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T I M E  M O N D A Y  T U E S D A Y  W E D N E S D A Y  T H U R S D A Y  F R I D A Y  S A T U R D A Y  

 

S U N D A Y  

5 : 15 –  6 : 0 0a      S P I N     

5 : 30 - 6 : 3 0  a  * M. I.A.  Muscle 
Intervals Aerobic  

 *M. I.A.    Muscle 
Intervals Aerobic 

*M.I.A.  Muscle 
Intervals Aerobic 

   

5 : 30 - 6 : 3 0  a     P I L ATE S  –  D awn   
 

  

5 : 45 - 6 : 3 0  a  S P I N  BODY  F LE X  
( J u l i e )  

S P I N      

6 : 00 - 6 : 4 5a      BODY  F LE X    

6 : 30 - 7 : 0 0  a  AB SOLUTE  AB S   A B SOLUTE  AB S       

7 : 30 - 8 : 1 5  a         

8 : 00 - 9 : 0 0  a   T A I - CH I   ( DON )   T A I - CH I   ( DON )     

8 : 45 - 9 : 3 0  a  
Taekwondo room 

8 : 30 - 9 : 3 0  a  
aerobics room 

     N e w  C l a s s  
C o m i n g  

H I P  HOP / ZUMBA  
A f t e r  l a b o r  d a y  

 

8 : 45 - 9 : 3 0  a  P I L ATE S  ( THAO )   POWER  YOGA   P I L ATE S   ( THAO )    

9 : 00 - 9 : 4 5  a  H2O  Wo rk ou t  
M a r s h a  

H2O  Wo rk ou t  
    M a r s ha  

 
 

H 2O  Wo rk ou t  
      M a r s ha  

H2O  Wo rk ou t  
M a r s h a  

H2O  Wo rk ou t  
M a r s h a  H .  

 

9 : 00 - 10 : 00   BODY  F LE X  
 

 BODY  F LE X  
 

   

9 : 30  - 10 : 15  MUSCLE Morning Mix  LOW IMPACT CARDIO MIX  S P I N  S TE P  Xp r e s s  
 

 

1 0 : 0 0 - 1 1 : 0 0      * C ARD IO  T ENN I S  
 N ov  Ap r i l  

* C ARD IO  T ENN I S   
A l l  Y e a r   

 

1 0 : 1 5 - 1 1 : 0 0  * F I T  OV ER  F i f t y   * F I T  OV ER  F i f t y   * F I T  OV ER  F i f t y  BODY  F LE X   

1 1 : 0 0 -  1 : 00       * O l ymp i c  Sp a r r   

1 1 : 4 5 - 1 : 00p  *20/20 Lose inches 
Tone & Tighten. 

 *20/20 Lose inches 
Tone & Tighten 

 * 20/20 Lose inches 
Tone & Tighten 

  

1 2 : 0 0 - 1 2 : 4 5  S P I N   ( TONY )        

4 : 15  –  5 : 15  * H i p  H op /Z umba   * H i p  H op /Z umba      

 5 : 15  - 6 : 00   S TE P  Xp r e s s  
( J U L I E )  

     

 5 : 30  - 6 : 15  S P I N     
 

S P I N  S P I N   c om i ng  
a f t e r  l a b o r  d a y  

S P I N    ( N I KK I )     

 5 : 30  - 6 : 30  S TE P /F LE X - J u l i e  
 

      

 5 : 30  - 6 : 15   H 2O  Wo rk ou t  
M a r s h a  H .  

  
 

H 2O  Wo rk ou t  
M a r s h a  H .  

   

 6 : 15  - 7 : 15   BODY  F LE X  
( N I KK I )  

 
 

BODY  F LE X  
( N I KK I )  

   

5 : 30  – 6 : 4 5   *  Ad v an c ed  
2 0 /2 0  

 *  Ad v an c ed  
2 0 /2 0  

*  Ad v an c ed   
2 0 /2 0  

   

 6 : 30  - 7 : 15  YOGA  ( EM I LY )  * T AEKWONDO   * T AEKWONDO     

 7 : 00  - 8 : 00  * T AEKWONDO   * T AEKWONDO      

 7 : 15  - 8 : 45   * O l ymp i c  Sp a r r   * O l ymp i c  Sp a r r      

*CLASSES  MARKED WITH AN ASTRIK*  Add i t iona l  fee    P lease  emai l  request s  for  c l as ses  to  7 f l a g s@7 f l ag s . com 


