Lunedi

Mercoledi

Venerdi

Sabato Domenica

07.30/08.00
Funct. circuit

' 08.00/09.00

Ginn. Salute

' 08.00/09.00

07.30/08.00
Funct. circuit

' 08.00/09.00

' 08.00/09.00

Ginn. Salute Ginn. Salute Ginn. Salute

Met. Yoga Met. Yoga Met. Yoga Met. Yoga

n9.30/10.30 n)9.15/10.15 n9.30/10.30 n9.15/10.15

Corpo libero Gin. dolce Corpo libero Gin. dolce
Irene Irene

© 10.30/11.30

Body sculpt

S

n 0.30/11.30

Body sculpt

S

10301130

 10.30/1130

no.15/11.15

Total body Total body Total body
Nikos Nikos Irene Nikos
11.30/12.30 11.30/12.30 11.30/12.30
Percorso Percorso Percorso
13.00/13.30 13.00/13.30 13.00/13.30 13.00/13.30 13.00/13.30

Funct. circuit

n3.30/14.30

HCross

n3.30/1 4.30

Ginn. Salute

Funct. circuit

n3.30/14.3o

n3.30/1 415

Funct. circuit

ns.som 430

n3.30/1 4.30

Funct. circuit

n 3.30/14.30

n3.30/14.1 5

Funct. circuit

ns.som 4.30

TIPOLOGIA CORSI
B Prevenzione e Postriabilitazione

Total body Strenght& HCross  Ginn. Salute Total body Strenght& HIIT ibilits
Met. Pilates Nikos Conditioning Met. Pilates Nikos Conditioning . FleS‘S-Iblll-ta e controllo
B Tonificazione e forza
Aerobico
Scuola nautica
n6.00/17.00 n6.00/17.00 n6.30/17.30 Extra
GAG Total body GAG
Niccolo Niccolo Felicita
' n7.00/18.00 n7.15/18.15 17.30/18.30 n7.00/18.00 n7.00/18.00 n7.15/18.15 17.30/18.30 n7.30/18.30 DISPENDIO ENERGETICO
Ginn. Salute Total body Reformer GAG Ginn. Salute Total body Reformer Power Pump Molto alto (SO ra le 521 kcaI)
Met. Yoga (=(=1i11a| M Group Coaching Niccolo Met. Yoga [(=1a[=N8 Group Coaching Felicita P
Alto da 381 kcal a 520 kcal
18.00/18.30 n8.00/18.45 n8.15/19.15 n8.30/19.30 18.00/18.30 n8.00/1 8.45 n8.15/19.15 n8.30/19.30 n8.00/18.45 . ( )
Funct. circuit ~ Ginn. Salute Stepdance ~ Ginn. Salute Funct. circuit ~ Ginn. Salute Aerodance = Ginn. Salute Ginn. Salute ¥ Medio (da 201 kcal a 380 kcal)
Met. Pilates Pietrini Met. Pilates Met. Pilates Irene Met. Pilates Met. Pilates Il B (d 100 keal a 200 k |)
asso a cal a ca
18.30/19.30 18.45/19.45 18.30/19.30 18.45/19.45 18.30/19.30 18.45/19.45 . . ;L . . - -
'Body sculpt 'Ginn. Salute 'Body sculpt 'Ginn. Salute 'Total body 'Olistic Tone | dispendi energetICI d?' Cors| CO”e.tt'V' sono calcolati in ba:\se alla
Nikos  Met. Pilates Nikos  Met. Pilates Nikos Benedetta frequenza cardiaca registrata con sistema Polar team 2 ed e stata

n9.1 5/20.00

HCross |

ng.so/zo.so

Ginn. Salute
Met. Yoga

n9.1 5/20.00

HCross |

ng.so/zoso

Ginn. Salute
Met. Yoga

rilevata frequenza cardiaca massima con test di Brue su tapis
roulant, su soggetti medi di 70 kg.

MAIN TECHNICAL PARTNER
\

&) COSMED

The Metabolic Companv

health fitness club ORARI DI SEGRETERIA ORIENTAMENTO ALLO SPORT

l Lunedi-Venerdi 07.00/22.00 Lunedi-Venerdi 08.00/21.00
s.p.d.r.l Sabato

07.00/18.00 Sabato 09.00/13.00
Domenica 10.00/14.00 Domenica 10.30/12.30

DIREZIONE TECNICA
Dott. Carlo Laface

RESP. SCIENTIFICO
Prof. Massimo Gulisano

MEDICO SPECIALISTA
in Medicina dello Sport
Dott. Paolo Manetti

@ ¢ obbligatorio 'utlizzo del cardiofrequenzimetro.
L’orario € soggetto a possibili variazioni.

www.stilnuovo.org




