et B waresi | Mercoledi B Giovest B oo sabao | oomenica |

08.30/09.00 08.00/08.30 08.00/08.30 08.30/09.00 08.00/08.30 08.00/08.30
Biostrength Functional = Biostrength Biostrength Functional Biostrength
Circuit Circuit Circuit Circuit Circuit Circuit
n9.30/1 0.30 n9.30/1 0.30 09.00/09.30
Ginn. dolce Ginn. dolce Biostrength
Circuit
n9.30/10.30 n9.30/10.30
Corpo libero Corpo libero
Adriana Adriana
n0.30/1 1.30 10.30/11.00 10.30/11.30 10.30/11.00 10.30/11.30 n0.45/1 1.45 10.30/11.00 10.30/11.30
Body sculpt Biostrength Body sculpt Biostrength Total body Total body Biostrength Total body
Nikos Circuit Nikos Circuit Alice Nikos Circuit
11.00/12.00 11.00/12.00 11.00/12.00 ' 12.30/13.00 n1.30/12.30
Functional Functional Functional Biostrength  Sunday class
Health Health Health Circuit
13.00/13.30 n3.00/13.30 13.00/13.30 n3.00/13.30 n3.15/14.00 13.00/13.30
Functional Functional Functional Functional HIT  Biostrength TIPOLOGIA CORSI
Circuit Reaxing Circuit Reaxing Circuit
B Prevenzione e Postriabilitazione
n3.30/14.15 n3.30/14.15 13.30/14.00 13.30/14.30 n3.30/14.15 n3.30/14.15 n3.30/14.30 n3.30/14.15 e
Jump&Tone HCross  Biostrength Total body Strength& HCross Total body Strength& B Flessibilita e controllo
Sofia Circuit Nikos Conditioning Nikos ~Conditioning . e e
14.00/14.30 :
Biostrength Aerobico
Circuit Scuola nautica
n6.00/17.00 n6.00/17.00 n6.30/17.30 Extra
GAG Total body
Rocchi Rocchi Felicita
DISPENDIO ENERGETICO
' 17.30/18.00 n7.30/18.30 n7.00/18.00 17.30/18.00 n7.15/18.15 n7.30/18.30
Strength's ~ Power pump GAG Strength's Total body Power pump Molto alto  (sopra le 521 kcal)
Foundamentals  Lesww.s Rafael Rocchi Foundamentals Alice Felicita N (d kcal K I)
to a 381 kcal a 520 kca
n8.00/18.30 18.00/18.30 18.00/18.30 n8.00/18.30 18.00/18.30 n8.15/19.15 18.00/18.30 n8.00/18.30 4 :
Conditioning ~ Biostrength Strength's Conditioning ~ Biostrength Cardio GAG Strength's Conditioning Medio (da 201 kcal a 380 kcal)
& Mobility Circuit Foundamentals & Mobility Circuit Alice Foundamentals & Mobility Basso ( da 100 kcal a 200 kcal)
7313&3041%'32 n&sg&?g; c;ﬁ'c?i(t)i/c:r?i'go 731(?&3041:%?2 ggﬁigﬂ%ﬁo B1i%:t5rgr?'1tﬁ 7313&3041’%?‘: | dispendi energetici dei corsi collettivi sono calcolati in base alla
LA - b A Mobilitgg/ L A Mobilitgg/ AR Ly frequenza cardiaca registrata con sistema Polar team 2 ed ¢ stata
rilevata frequenza cardiaca massima con test di Brue su tapis
19.00/19.30 n9.15/2o.oo 19.00/19.30 19.00/19.30 n9.15/2o.00 19.30/20.00 roulant, su soggetti medi di 70 kg.
Biostrength HCross Biostrength Biostrength HCross Biostrength
Circuit Circuit Circuit Circuit MAIN TECHNICAL PARTNER
' n 9.30/20.00 ' 20.00/20.30 ' n 9.30/20.00 20.00/20.30 n 9.30/20.00
Functional Biostrength Functional Biostrength Functional &}l 2
Reaxing Circuit Reaxing Circuit Reaxing %Fs COSMED

health fitness club ORARI DI SEGRETERIA ORIENTAMENTO ALLO SPORT DIREZIONE TECNICA RESP. SCIENTIFICO MEDICO SPECIALISTA

l Lunedi-Venerdi 07.00/22.00 Lunedi-Venerdi 08.00/21.00 Dott. Carlo Laface Prof. Massimo Gulisano in Medicina dello Sport
coerl Sabato 07.00/18.00 Sabato 09.00/13.00

Tutti i corsi sono su prenotazione.
(") E obbligatorio I'utlizzo del cardiofrequenzimetro.

. Dott. Paolo Manetti L’orario & soggetto a possibili variazioni.
wwuw.stilnuovo.org Domen|ca 1 000/1 400



wen  § warer  § Wewoea  f Goves | veow  F swawo B vomenca |

| Medical | Suwdio | Postral f Medical | Sualo | Posural |f Medical | Swdie | Posural J Medcal | Poswral | Medcal | Swdo | Poswral J Medca | Suwd | Postural Jf Medicat | St | Posural |
Biolisti & Hea Biolisti Biolisti B|I| ti Biolisti & Hee Biolisti & Hea Biolisti
08.00/08.30 n)8 00/08.45 n)7.15/08.00 08.00/08.30 K)B 00/08.45 07 15/08.00 08.00/08.30 K)B 00/08.45
Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute
Fit Medical Met. Reformer Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer
n8.45/09.45 n)e 00/09.00 09.00/09.30 K)S 00/09.00 K)B 00/09.00 09.00/09.30 ’)8 00/09.00 n8.45/09.45 ’)8 00/09.00 ng 00/09.45
AFA  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute AFA  Ginn. Salute Ginn. Salute
Fibromialgia Met. Yoga Fit Medical Met. Pilates Met. Yoga Fit Medical Met. Pilates Fibromialgia Met. Yoga Met. Reformer
10.00/10.30 n)Q 45/10.30 09.30/10.00 K)Q 45/10.30 09.30/10.00 K)S 45/09.30 09.30/10.00 K)Q 45/10.30
Percorso  Ginn. Salute Percorso Ginn. Salute Percorso Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute
Fit Medical Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer
10.30/11.00 10.00/10.30 10.00/10.30 n9 30/10.30 10.00/10.30
Percorso Percorso Percorso  Ginn. Salute Percorso
Fit Medical Fit Medical Fit Medical Met. Pilates Fit Medical
10.30/11.30 KO.SO/H.OO n0.30/11.30 n0.30/11.15 n0.30/11.00 n0.30/11.30 n0.30/11 15 10.30/11.30 n0.30/11.30
Percorso protesi Postural health Ginn. Salute Panca stretch Postural health Ginn. Salute Pancastretch  Percorso protesi Ginn. Salute
anca/ginocchio* Met. Pilates Met. Pilates anca/ginocchio* Met. Pilates
n1.30/12.30 n1.30/12.00 n1.30/12.30 n1.30/12.15 11.00/11.30 n1.00/11.30 n1.30/12.15 n0.30/11.30 n1.30/12.30
AFA Ginnastica AFA  Ginn. Salute Percorso Pelvic health Ginn. Salute AFA Ginn. Salute
Respiratoria Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer Met. Pilates
n2.30/13.15 12.30/13.00 n2.45/13.30 n2.30/13.15 12.30/13.00 11.00/11.30
Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso Percorso TIPOLOGIA CORSI
Met. Reformer Fit Medical Met. Reformer Met. Reformer Fit Medical Fit Medical .
Prevenzione e Postriabilitazione
13.00/13.30 n3.30/14.30 n3.30/14.15 13.30/14.00 n3.30/14.30 n1.30/12.30 n3.30/14.30 s
Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute AFA ~ Ginn. Salute B Flessibilita e controllo
Fit Medical Met. Pilates Met. Reformer Fit Medical Met. Pilates Met. Pilates o e .
B Tonificazione e forza
n4.30/15.00 n5.00/16.00 n4.30/15.00 n5.00/16.00 14.30/15.00 Aerobico
Panca stretch Otago Panca stretch Otago _Percorso
Fit Medical Scuola nautica
16.00/17.00 16.00/16.30 n6.30/17.00 16.00/17.00 16.00/16.30 n6.30/17.00 16.00/17.00 n6.30/17.00 Extra
Percorso Percorso Panca stretch Percorso Percorso Panca stretch Percorso Postural health
sovrappeso* Fit Medical sovrappeso* Fit Medical sovrappeso*
DISPENDIO ENERGETICO
17.00/17.30 n7.15/18.00 16.30/17.00 n7.00/1 7.45 17.00/17.30 n7.15/18.00 17.00/18.00 n7.00/1 7.45 17.00/17.30 n7.00/17.45
Percorso  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Molto alto  (sopra le 521 kcal)
Fit Medical Met. Reformer Fit Medical Met. Pilates Fit Medical Met. Reformer sovrappeso* Met. Reformer Fit Medical Met. Pilates
Alto (da 381 kcal a 520 kcal)
17.30/18.00 n8.00/19.00 17.00/18.00 n7.45/1 8.30 n8.00/19.00 18.00/18.30 n7.45/18.30 n7.45/18.30 ' .
Percorso  Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Medio (da 201 kcal a 380 kcal)
Fit Medical Met. Pilates sovrappeso* Met. Reformer Met. Pilates Fit Medical Met. Reformer Met. Reformer
Basso (da 100 kcal a 200 kcal)
18|-:3e°r/c13r-2g 'Gmfoé;?ﬁg 18|-:3e°r/c13r-22 '&gf%ﬁﬁg 13|;’-”e(:/c13r-2g '&gf%ﬁﬁg | dispendi energetici dei corsi collettivi sono calcolati in base alla
Fit Medical Met. Pilates Fit Medical Met. Pilates Fit Medical  Met. Pilates frequenza cardiaca registrata con sistema Polar team 2 ed e stata
rilevata frequenza cardiaca massima con test di Brue su tapis
n9.00/20.00 n9.00/20.00 roulant, su soggetti medi di 70 kg.
Ginn. Salute Ginn. Salute
Met. Pilates Met. Pilates
MAIN TECHNICAL PARTNER
'20.00/20.45 19.30/20.00 n9.30/20.30 '20 00/20.45 19.30/20.00 n9.30/20.30 n9.30/20.15
Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute Percorso  Ginn. Salute Ginn. Salute “i ’
Met. Reformer Fit Medical Met. Yoga Met. Reformer Fit Medical Met. Yoga Met. Reformer & COSMED

ORARI DI SEGRETERIA

Lunedi-Venerdi 07.00/22.00
07.00/18.00
10.00/14.00

health fithess club

OovOo.x

ORIENTAMENTO ALLO SPORT
Lunedi-Venerdi 08.00/21.00
Sabato 09.00/13.00

DIREZIONE TECNICA
Dott. Carlo Laface

RESP. SCIENTIFICO
Prof. Massimo Gulisano

MEDICO SPECIALISTA
in Medicina dello Sport
Dott. Paolo Manetti

Tutti i corsi sono su prenotazione.

(") E obbligatorio I'utlizzo del cardiofrequenzimetro.
L’orario e soggetto a possibili variazioni.
* Percorsi condivisi con la societa della salute della citta metropolitana di Firenze (S.D.S.)

Sabato
Domenica

www.stilnuovo.org
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08.00/08.30 08.30/09.00
Smart Group Smart Group

10.00/10.30 10.00/10.30
Smart Group Smart Group

13.30/14.00 13.30/14.00
Smart Group Smart Group TIPOLOGIA CORSI

B Prevenzione e Postriabilitazione
B Flessibilita e controllo
B Tonificazione e forza

1 645/1 7 1 5 Aerobico

Scuola nautica

Smart Group Exira

DISPENDIO ENERGETICO

17.00/17.30 18.00/18.30 Ato (ca 381 keala 520

(da 381 kcal a 520 kcal)
Smart Group Smart Group ¥ Medio (da 201 kcal a 380 kcal)
Basso (da 100 kcal a 200 kcal)

| dispendi energetici dei corsi collettivi sono calcolati in base alla
frequenza cardiaca registrata con sistema Polar team 2 ed e stata
rilevata frequenza cardiaca massima con test di Brue su tapis

1 900/1 930 1 900/1 930 roulant, su soggetti medi di 70 kg.
Smart GrOup Smart Group MAIN TECHNICAL PARTNER

\
$:¥) COSMED
* | health fitness club ORARI DI SEGRETERIA ORIENTAMENTO ALLO SPORT DIREZIONE TECNICA RESP. SCIENTIFICO MEDICO SPECIALISTA Tutti i corsi sono su prenotazione.
l Lunedi-Venerdi 07.00/22.00 Lunedi-Venerdi 08.00/21.00 Dott. Carlo Laface Prof. Massimo Gulisano in Medicina dello Sport @ E obbligatorio 'utlizzo del cardiofrequenzimetro.
coorl Sabato 07.00/18.00 Sabato 09.00/13.00 Dott. Paolo Manetti
www.stilnuovo.org

L’orario € soggetto a possibili variazioni.
* Percorsi condivisi con la societa della salute della citta metropolitana di Firenze (S.D.S.)

Domenica 10.00/14.00



