
SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAYTIME

STRETCH CLASS

GROUP MOVEMENT STUDIO

STRETCH CLASS

GROUP MOVEMENT STUDIO

(LADIES)
11:00

EMBROIDERY

DISCOVERY OASIS

CLAY WORKSHOP

DISCOVERY OASIS

TABLE TENNIS

DISCOVERY OASIS

EMBROIDERY

DISCOVERY OASIS

CLAY WORKSHOP

DISCOVERY OASIS

CHESS

DISCOVERY OASIS

CLAY WORKSHOP

DISCOVERY OASIS
10:00

TABLE TENNIS

DISCOVERY OASIS

MOVIE NIGHT

DISCOVERY OASIS

MARINE ECO TRAIL

(SUBJECT TO TIDE)

DISCOVERY OASIS

PADEL TENNIS

DISCOVERY OASIS

MARINE ECO TRAIL

(SUBJECT TO TIDE)

DISCOVERY OASIS

PADEL TENNIS

DISCOVERY OASIS

MARINE ECO TRAIL

(SUBJECT TO TIDE)

DISCOVERY OASIS
18:00

CHAIR YOGA 

YOGA STUDIO 

AQUA WITH POOL NOODLE

 LADIES

SERENITY POOL

(LADIES)

FREE FORM

GROUP MOVEMENT STUDI

PADEL TENNIS

DISCOVERY OASIS

MEDITATION 

YOGA STUDIO 

AQUA HAND BUOY

GENTLEMAN’S

SERENITY POOL

(GENTLEMEN)

WELLNESS TALK

FOOT MYOFASCIA EXERCISE
CENTER OF HEALTH & HEALING

FIT YOGA 

YOGA STUDIO 

AQUA BOXING

 LADIES SERENITY POOL
(LADIES)

BONE DENSITY EXERCISE
CENTER OF HEALTH & HEALING

FLOATING MEDITATION

DISCOVERY OASIS

TAI CHI 

YOGA STUDIO 

WELLNESS TALK

TRX

GROUP MOVEMENT STUDIO

ROLL& RELEASE 
GROUP MOVEMENT STUDIO

AQUA HAND BUOY

LADIES SERENITY POOL
(LADIES)

ABS EXPRESS 

GROUP MOVEMENT STUDIO

FLOATING MEDITATION

DISCOVERY OASIS

PRANAYAMA BREATHING

YOGA STUDIO 

WELLNESS TALK

TABATA

GROUP MOVEMENT STUDIO

YOGA CLASS

YOGA STUDIO 

AQUA WITH POOL NOODLE

LADIES

SERENITY POOL

(LADIES)

THAI BOXING

GROUP MOVEMENT STUDIO

FLOATING MEDITATION

DISCOVERY OASIS

07:00

09:00

15:00

16:00

19:00

STARGAZING

DISCOVERY OASIS

ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

YOGA STUDIO

ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

YOGA STUDIO

ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

YOGA STUDIO
20:00

CALMING EXERCISES THAT SOOTHE YOUR 

BODY AND MIND.

REFRESHING ACTIVITIES THAT CLEARS AND 

REJUVENATES.

SOCIAL ACTIVITIES THAT EMBRACE SPACE 

AND FREEDOM.

Z U L A L  D A I L Y  A C T I V I T I E S

STRETCH CLASS
GROUP MOVEMENT STUDIO

AQUA WITH POOL NOODLE
GENTLEMAN’S
SERENITY POOL
(GENTELMEN)

STRETCH CLASS
GROUP MOVEMENT STUDIO

(LADIES)

STRETCH CLASS
GROUP MOVEMENT STUDIO

AQUA BOXING
GENTLEMAN’S
SERENITY POOL

(GENTLEMEN

STRETCH CLASS
GROUP MOVEMENT STUDIO

(LADIES)

STRETCH CLASS
GROUP MOVEMENT STUDIO

3 IN 1 FITNESS

GROUP MOVEMENT STUDIO
FITBALL & FREEWEIGHTS

GROUP MOVEMENT STUDIO
MAT PILATES

GROUP MOVEMENT STUDIO
AGILITY CLASS

GROUP MOVEMENT STUDIO





ي الفضاء
ي تقام ف 

الأنشطة الاجتماعية الت 
.للإحساس بالحرية

أنشطة منعشة تعمل على تنقية الجسم 
.وتنشطه

تمارين تهدئة تعمل على إراحة وتهدئة 
.جسدك وعقلك

نشاطات زلال اليومية للبالغي   
السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالاثني   الأحد الوقت

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية 

(سيدات)

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية 

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية

(سيدات)

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية 

تمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية

(سيدات)

تتمارين الاطالة
استوديو الحركة الجماعية 

11:00

فن التطريز

ديسكفريواحة
ورشة نحت الطي   
واحة دیسكفري

تنس الطاولة 
واحة دیسكفري

فن التطريز
ديسكفريواحة

ورشة نحت الطي   
واحة دیسكفري

الشطرنج
واحة دیسكفري

ورشة نحت الطي   
واحة دیسكفري

10:00

تنس الطاولة 
واحة دیسكفري

فيلم المساء
واحة دیسكفري

مارين إيكو تريل
واحة دیسكفري

بادل تنس
واحة دیسكفري

مارين إيكو تريل

ديسكفريواحة

بادل تنس
واحة دیسكفري

مارين إيكو تريل

ديسكفريواحة
18:00

يوغا الكرسي 
استوديو اليوغا

أسطواناتباستخدامالمائیةالتمارين 
الطافیةالفوم

ي  تللسیدامسبح سبا خارج 
للسیدات

ي 3
فتنس1ف 

أستودیو الحركة الجماعیة

تمارين الفري فورم
أستودیو الحركة الجماعیة

بادل تنس
واحة دیسكفري

التأمل تمارين 
استوديو اليوغا

تمارين هاند بوي المائية
ي للرجا ل مسبح سبا خارج 

(للرجال)

معلومات عن الصحة والعافیة

ین القدمتمار
مركز الشفاء والنقاھة

فيت يوغا 
استوديو اليوغا

المائیةالملاكمة
ي  للسیداتمسبح سبا خارج 
للسیدات

تمارين كرة التوازن باستخدام الأوزان 
الحرة 

أستودیو الحركة الجماعیة

تمارین كثافة العظام
مركز الشفاء والنقاھة

استلقاء التأمل في الماء

ديسكفريواحة 

ي تمارين 
التاي س 

استوديو اليوغا

باستخدام المائیةالتمارین
الطافیةالفومأسطوانات

ي للرجا ل مسبح سبا خارج 
(للرجال)

معلومات عن الصحة والعافیة

ي ار اكس
تمارين ت 

استوديو الحركة الجماعية

تمارين الفوم رولر 
استوديو الحركة الجماعيةا

رين هاند بوي المائيةتما
الطافیةالفوم

ي  تللسیدامسبح سبا خارج 
للسیدات

ي 
تمارين الأجيليت 

أستودیو الحركة الجماعیة

تمارين عضلات البطن 
استوديو الحركة الجماعية

استلقاء التأمل في الماء

ديسكفريواحة 

يوجا التنفس
استوديو اليوغا

المائیةلملاكمة
ي للرجا ل مسبح سبا خارج 

(للرجال)

معلومات عن الصحة والعافیة

التاباتا تمارين 
استوديو الحركة الجماعية

حصة اليوغا 
استوديو اليوغا

أسطواناتباستخدامالمائیةالتمارين 
الطافیةالفوم

ي  تللسیدامسبح سبا خارج 
للسیدات

مات بيلاتس
أستودیو الحركة الجماعیة

التيلنديةالملاكمة
استوديو الحركة الجماعية

استلقاء التأمل في الماء

ديسكفريواحة 

07:00

09:00

15:00

16:00

19:00

مراقبة النجوم
ديسكفريواحة 

طقوس زلال اللیلیة
استودیو الیوغا

طقوس زلال اللیلیة
استودیو الیوغا

طقوس زلال اللیلیة
استودیو الیوغا

20:00
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