
N O V E M B E R  2 0 2 5 Z U L A L  D A I L Y  A C T I V I T I E S

SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAYTIME

07:00 CHAIR YOGA

Garden of Inspiration

YIN YOGA

GMS

(LADIES)

SOCIAL RUN

Zulal Logo

AQUA MAT MIX
Discovery Oasis

(Children above 8 can join)

TAICHI

Garden of Inspiration

BIKE RIDE

Zulal Logo

MAT PILATES

Mangrove 
Deck

PRANAYAMA

Mangrove Deck

OR

Garden of 
Reflection

SOCIAL RUN

Zulal Logo
MEDITATION

Private Group Studio

09:00
AQUA FITNESS

Ladies Serenity Pool

(LADIES)

AQUA FITNESS
Gentlemen’s Serenity Pool

(GENTLEMEN)

AQUA FITNESS
Gentlemen’s Serenity Pool

(GENTLEMEN)

AQUA FITNESS
Ladies Serenity Pool

(LADIES)

AQUA FITNESS
Gentlemen’s Serenity Pool

(GENTLEMEN)

AQUA FITNESS
Ladies Serenity Pool

(LADIES)

AQUA FITNESS
Gentlemen’s Serenity Pool

(GENTLEMEN)

10:00
AEROBIC & 

STEPS
GMS

(LADIES)

EMBROIDERY
House of 

Inspiration

HIIT CARDIO
Mixed Gym

DOT PAINTING
House Of Inspiration

UPPER BODY 
PUMP

(GENTLEMEN)

EMBROIDERY
House Of 
Inspiration

AEROBIC & STEPS
GMS

(LADIES)

HIIT Cardio
Mixed Gym

DOT 
PAINTING

House Of 
Inspiration

UNLOCK YOUR CHAIN
Gyrotonic Studio

11:00 STRETCH CLASS
GMS

STRETCH CLASS
GMS

(LADIES)

STRETCH CLASS
GMS

STRETCH CLASS
GMS

(LADIES)

STRETCH 
CLASS

GMS

RELEASE & 

RE-ALIGN
Gyrotonic Studio

(LADIES)

STRETCH 
CLASS

GMS
(LADIES)

RELEASE &

 RE-ALIGN
Gyrotonic Studio

STRETCH 
CLASS

GMS

RELEASE & 

RE-ALIGN
Gyrotonic Studio

(LADIES)

16:00
CIRCUIT 

TRAINING
GMS

UNLOCK 
YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

TRX BURN
GMS

(LADIES)

FOOT 
EXERCISE

Gyrotonic Studio

CIRCUIT 
TRAINING

GMS

UNLOCK 
YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

GLUTES & ABS
GMS

(LADIES)

FOOT 
EXERCISE

Gyrotonic Studio

TRX BURN
GMS

(LADIES)

UNLOCK 
YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

FUNCTIONAL 
HIIT
GMS

FOOT 
EXERCISE

Gyrotonic Studio

THAI BOXING
GMS

17:00
PADEL 
TENNIS

Padel Courts

MAT PILATES
(LADIES)

GMS

AQUA 
FITNESS

Ladies Serenity 
Pool

(LADIES)

TABLE TENNIS
Discovery Oasis

*REFORMER 
GLUTES & 

THIGH
Pilates Studio

(LADIES)

MARINE ECO-
TRAIL

MANGROVE 
DECK

PADEL 
TENNIS

Padel Courts

BIKE RIDE

Zulal Logo

MAT PILATES
(LADIES)

GMS

TABLE TENNIS
Discovery Oasis

*REFORMER 
FULL BODY 

SCULPT
Pilates Studio

PADEL 
TENNIS

Padel Courts

AQUA 
FITNESS

Ladies Serenity 
Pool

(LADIES)

MARINE ECO-
TRAIL

MANGROVE 
DECK

19:00 STARGAZING
Mangrove Deck

FLOATING MEDITATION
Discovery Oasis

FULL BODY 
STRENGTH

Fitness Centre

FLOATING 
MEDITATION
Discovery Oasis

*REFORMER 
FULL BODY 

SCULPT
Pilates Studio

PADEL 
TENNIS

Padel Courts

FLOATING MEDITATION
Discovery Oasis

STARGAZING
Mangrove Deck

FULL BODY 
STRENGTH

GMS

FLOATING 
MEDITATION
Discovery Oasis

20:00 ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

Private Group Studio

ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

Private Group Studio

ZULAL GOOD NIGHT RITUAL

Private Group Studio

GMS – GROUP MOVEMENT STUDIO * FEE APPLIES 



2 0 2 5 نوفمبر نشاطات زلال اليومية للبالغين

السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد الوقت

تمارين التأمل
(استوديو الحركة الجماعية)

الركض الجماعي
(لوغو زلال)

تمارين التنفس
استوديو الحركة )

(الجماعية

بيلاتسمات 
سطح )

(المنغروف

ركوب الدراجة 
واحة )

(ديسكوفري

تمارين التاي شي
(المنغروفسطح )

مات مختلط اكواتمارين 
سنين وما فوق 8مسموح اطفال 

(ديسكوفريبحيرة )

الركض الجماعي
(لوغو زلال)

ييناليوغا 
حديقة )

سيدا)(الالهام
(ت

يوغا الكرسي 
(حديقة الالهام) 07:00

المائیةالتمارين  
(مسبح سبا خارجي للرجال) 

و السيدات

المائیةالتمارين 
(للسیداتمسبح سبا خارجي )

التمارين المائية
(مسبح سبا خارجي للرجال)

المائیةالتمارين 
(للسیداتمسبح سبا خارجي )

المائیةالتمارين 
(مسبح سبا خارجي للرجال)

التمارين المائية
(مسبح سبا خارجي للرجال)

المائیةالتمارين 
(للسیداتمسبح سبا خارجي )

09:00

تمارين العمود الفقري سيدات
(جيروتونكاستوديو )

مختلط - HIIT 
تمارين

استوديو )
(الحركة الجماعية

بالنقاطالرسم
(بيت الالهام)

تمارين ايروبيك سيدات
(استوديو الحركة الجماعية)

تمارين الجسم 
العلوي رجال 

استوديو الحركة )
(الجماعية

تطريز
(بيت الالهام)

الرسم بالنقاط
(بيت الالهام )

مختلط - HIIT تمارين
(استوديو الحركة الجماعية)

تطريز
(بيت الالهام)

تمارين ايروبيك 
سيدات

استوديو الحركة )
(الجماعية

10:00

استوديو 
جيروتونك

( سيدات)

تتمارين الاطالة 
استوديو الحركة )

(الجماعية

استوديو 
جيروتونك

(مختلط)

تمارين الاطالة 
استوديو الحركة 

الجماعية
(سيدات)

استوديو 
جيروتونك

(سيدات)

تمارين الاطالة 
استوديو الحركة )

( الجماعية

تمارين الاطالة
(سيدات)

استوديو الحركة الجماعية

تمارين الاطالة
( مختلط)

استوديو الحركة الجماعية 

تمارين الاطالة
(سيدات)

استوديو الحركة الجماعية

تمارين الاطالة
(مختلط)

استوديو الحركة الجماعية 
11:00

الملاكمة التايلندية
( استوديو الحركة الجماعية)

تمارين القدم 
مختلط

استوديو )
( جيروتونك

 HIITمختلط
تمارين

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين العمود 
الفقري مختلط 

استوديو )
(جيروتونك

TRX  تمارين
(سيدات)

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين القدم 
مختلط 

استوديو )
(جيروتونك

و تمارين البطن 
-الارداف
سيدات

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين متنوعة 
مختلط 

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين العمود 
الفقري

استوديو )
(جيروتونك

 TRXسيدات 
تمارين

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين القدم 
مختلط

مركز الشفاء )
(والنقاهة

تمارين متنوعة 
مختلط 

استوديو الحركة )
(الجماعية

تمارين العمود 
الفقري
مختلط 

استوديو )
(جيروتونك

16:00

تمارين مائية
مسبح سبا )

(سيدات

مارين إيكو تريل
سطح 

المانغروف

نحت الجسم *
-ريفورمر

استوديو )
(بيلاتس

بادل تنس
(البادلملعب )

-بيلاتسمات 
سيدات

استوديو الحركة )
الجماعية)

كرة الطاولة
واحة )

( دیسكفري

ركوب الدراجة 
مختلط

(لوغو زلال)

بادل تنس
(البادلملعب )

تمارين *
الارداف 

-"ريفورمر"بال
سيدات 

استوديو )
(البيلاتس

مارين إيكو تريل
سطح 

المانغروف

–تمارين مائية 
سيدات

مسبح سبا )
خارجي 
(للسیدات

كرة الطاولة
واحة )

(دیسكوفري

-بيلاتسمات 
سيدات

استوديو الحركة )
الجماعية)

بادل تنس
(البادلملعب ) 17:00

تمارين كامل 
الجسد مختلط 

استوديو الحركة )
(الجماعية

التأمل الطافي
واحة )

(دیسكفري

مراقبة النجوم
(دیسكفريواحة )

التأمل الطافي
(دیسكفريواحة )

تمارين نحت *
الجسم مختلط 

استوديو )
(بيلاتس

بادل تنس
(البادلملعب )

تمارين كامل 
الجسد مختلط 

صالة الرياضة )
(المختلطة

التأمل الطافي
واحة )

(دیسكفري

التأمل الطافي
دیسكفريواحة 

مراقبة النجوم
(المانغروفسطح )

19:00

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية الخاص

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية الخاص

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية الخاص

20:00

*FEE APPLIES
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