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atleti di qualsiasi livello poiché gli esercizi svolti e I'intensita sono sempre scalabili.

Intensita delle lezioni

Soft
Medio

Intenso
Molto Intenso

L'orario potrebbe subire variazioni senza preavviso. Per tutti i corsi e richiesta la prenotazione
Le lezioni si svolgeranno con un minimo di 3 tesserati

PER PRENOTAZIONI: Tel. 0143 70238 -3318217852- info@nowfit.it - www.nowfit.it
Orario apertura centro : dal Lunedi al Venerdi ore 07.00 - 22.00

Sabato ore 08.30 - 18.30 Domenica ore 08.30 - 13.00

CORSI DESCRIZIONE DURATA | CALORIE| |
LesSMILLS BODYPUMP™E un allenamento che rinforza e tonifica il corpo intero perché nei vari esercizi tra cui squat, spinte, sollevamenti e trazioni tutti i
BODYPUMP gruppi muscolari vengono sollecitati. 30/45 MIN. 530
LESMILLS BODYATTACK™ E un allenamento cardiovascolare che combina tecniche aerobiche a esercizi di forza e stabilita per incrementare la resistenza.
Adatto per tutte le tipologie di atleti, da principianti ad avanzati, aiuta a migliorare I'esplosivita e la coordinazione e garantisce un ottimo dispendio | 30/45 MIN. 740
energetico.
LESMILLS BODYBALANCE™ E I’allenamento che insegna ad ascoltare il corpo migliorando flessibilita muscolare e forza. Ispirato alle tecniche Yoga, Tai Chi e
Pilates, si basa sulla guida alla respirazione controllata accompagnata da movimenti, dapprima semplici e via via pii complessi, che rinforzano e 30/50 MIN. 390
tonificano i muscoli.
LESMILLS DANCE & un corso di ballo divertente ed incredibilmente appassionante, Si tratta di un corso accessibile a tutti, qualunque sia I'eta e il livello di
forma fisica. L’istruttore mostrera i passi da realizzare e li eseguira insieme ai partecipanti. DANCE sollecita il sistema cardiovascolare per bruciare 30/45 MIN. 600
tantissime calorie, favorire una tonificazione globale del corpo e migliorare la coordinazione.
RE Il Core Training € un allenamento che si concentra sui muscoli centrali del corpo, inclusi addominali, schiena bassa, bacino e fianchi. L'obiettivo &
TRAINING rinforzare questi muscoli per migliorare la stabilita, la forza, I'equilibrio e la postura. 45 MIN. 550
Total Body E un allenamento completo che stimola tutti i maggiori gruppi muscolari durante la stessa sessione. L'approccio al workout & adattabile
T”Tﬂl alle esigenze degli atleti e unisce esercizi a corpo libero all'utilizzo di attrezzi e sovraccarichi. 50 MIN. 450
50”001 BACK SCHOOL é un programma mirato per prevenire e attenuare i problemi alla schiena e alla cervicale agendo sulle cause scatenanti quali posture 30/50 MIN. 150
e movimenti scorretti, stress fisici e psicologici.
PILATES Sviluppato all'inizio del '900 da Joseph Pilates, & un metodo di allenamento che si concentra sui muscoli posturali, quelli che aiutano a
tenere il corpo bilanciato e sono essenziali nel fornire supporto alla colonna vertebrale. Il Pilates inoltre consente di acquisire il controllo della 30/50 MIN. 300
respirazione e dell’allineamento della colonna vertebrale rinforzando i muscoli del tronco
Attraverso le tecniche piu avanzate di allungamento muscolare e di mobilita articolare Mobility & un corso adatto ad atleti di ogni tipologia e livello:
M@ﬁﬁﬁ‘y per i principianti che vogliono migliorare postura e coordinazione ma anche per gli avanzati che vogliono ridurre e prevenire il rischio di infortuni 30/50 MIN. 300
durante gli allenamenti con i sovraccarichi.
G.A.G.Acronimo di “Gambe, Addome, Glutei”, & un allenamento mirato a rinforzare e tonificare gli arti inferiori e il core che si basa una serie di 30/45 MIN 300
esercizi da eseguire a corpo libero o con l'ausilio di piccoli attrezzi. /45 :
Nata in Italia dalla partnership tra ICYFF™ e Technogym® é un'attivita di indoor cycling moderna, coinvolgente e adrenalinica in cui la pedalata &
CYCLING accompagnata da elementi coreografici e musicali, per un’esperienza di fitness a tutto tondo. 50 MIN. 680
E metodo di allenamento che deriva dalla ginnastica ed & finalizzato al miglioramento della prestazione atletica e dell’aspetto fisico, e come
CALISTHENICS conseguenza a una condizione di maggior benessere generale. L’obiettivo & imparare a sfruttare il proprio corpo al pari di un attrezzo, 50 MIN. 500
pradroneggiando i movimenti e massimizzando I'efficacia degli esercizi. Le origini del Calisthenics risalgono all’antica Grecia, quando veniva usato
da atleti e soldati per migliorare forza e agilita.
Fl”lﬂrlﬂ”ﬂl E un allenamento finalizzato al miglioramento delle attivita motorie quotidiane che prevede vari esercizi da eseguire sia a corpo libero che con
I'ausilio di sovraccarichi. Durante il workout si attivano contemporaneamente diversi distretti muscolari e si combinano intensita e carichi di 50 MIN. 650
TBAI”ING movimento: questo permette di bruciare calorie, tonificare i muscoli del corpo e migliorare coordinazione e mobilita.
® E un allenamento funzionale ad alta intensita . Noto anche come “Suspension Training” o “Allenamento in sospensione”, il trx & un tipo di
TRX allenamento funzionale che sfrutta la gravita e il peso del corpo in maniera completa. La sigla TRX, acronimo di “Total Resistance Exercise" 45 MIN. 650
LesMiLLSs
CEREMONY é un allenamento funzionale a circuito che combina forza, cardio e agilita. Include esercizi con carichi, lavoro su macchine come skierg,
BEHEM“NY rower o air bike, e movimenti esplosivi e coordinativi, con I'obiettivo di migliorare la forma fisica generale e le capacita atletiche. 45 MIN. 700
M[Tﬂﬂ”l}[ﬂss METCON CLASS é un allenamento funzionale a circuito indirizzato in modo specifico al condizionamento metabolico. La classe é accessibile agli 50 MIN. 650




