ORARIO DI APERTURA DELLA PALESTRA
	Dal Lunedi’ al Venerdi’
	9.00 - 23.00

	Sabato
	10.00 - 13.00 e 16.00 – 19.00

	Domenica
	17.00 – 20.00


	ISCRIZIONE ALLA PALESTRA CALIFORNIA CLUB

Coloro i quali intendano partecipare a questo corso devono iscriversi all’associazione sportiva. Per l’iscrizione occorre compilare un modulo richiesta corredato necessariamente da un certificato medico di idoneità. Il costo dell’iscrizione è di euro 35,00 e l’iscrizione perdura sino al 31/12/2012. Una volta iscritti viene fornita, dalla segreteria, la card magnetica per accedere alla palestra. Tale card, strettamente personale, funziona qualora il titolare sia regolarmente iscritto, sia regolare nei pagamenti e il suo certificato medico non sia scaduto. In caso di smarrimento verrà fornita una nuova card al costo di Euro 5,00. Un medico sportivo esterno ha dato la disponibilità ad effettuare visite mediche per redigere certificati medici di idoneità sportiva non agonistica. Tale servizio aggiunto non ha nessun rapporto diretto con la palestra. 

REGOLE GENERALI

E’ assolutamente obbligatorio accedere alla sala spinning con un paio di scarpe pulite con le quali non si arrivi dall’esterno: le scarpe vanno cambiate prima di entrare in sala.

E’ altresì obbligatorio l’uso di un telo che va posto sulle bikes adoperate durante l’allenamento.

Inoltre, è buona norma pulire, dopo l’utilizzo, la propria bike dal sudore con carta e alcool che si trovano in sala In caso assenza, richiedere in segreteria.

La lezione prenotata e non fatta, verrà addebitata, qualora non venga disdetta entro il giorno precedente.



	Informativa rivolta agli associati                                       La Brochure potrebbe subire variazioni


	CORSO DI

STRETCHING E GINNASTICA   
POSTURALE

MARTEDI’ E GIOVEDI’ 
20.00- 21.00
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A.S.D. CALIFORNIA CLUB – ARENZANO

Via Carlin, 55/a – 16011 Arenzano (GE)

Tel/Fax 010.913.02.01 Cell 393.95.51.693

www.californiaclub.eu     info@californiaclub.eu

	ISTRUTTORE
Campanella Gianna 


	Inattività fisica, stress, inquinamento, malnutrizione, errate abitudini di vita, lasciano  sul nostro corpo segni evidenti, tangibili.

Abbiamo il diritto e il dovere di mantenerci in forma ed efficienti, e l’unico modo sano che abbiamo è quello di tenere il nostro organismo attivo. 

Inoltre si chiede alla ginnastica anche risultati estetici, le chiediamo di modellare e costruire il nostro corpo.

Per ottenere tutti questi risultati i movimenti devono essere analitici, cioè “colpire” quel preciso punto che vogliamo plasmare.

Lo STRETCHING, nuova e già pienamente affermata disciplina, ottiene tutti questi risultati in maniera dolce e naturale.

E’ un metodo di ginnastica dolce per scaricare lo stress quotidiano e per sentirsi rapidamente in armonia con il proprio corpo.

Aiuta la muscolatura ad essere più elastica e reattiva, prevenire l’invecchiamento e imparare a conoscere il proprio corpo.

La ginnastica posturale, inoltre, inserita all’interno del corso, costituisce uno strumento indispensabile per prevenire disfunzioni e dolori e ci insegna a trovare la giusta posizione per la colonna vertebrale prevenendo  fastidiosi dolori legati al mal di schiena.
Il corso comincerà il 29 Settembre 2011 alle ore 20,00 con una lezione di prova gratuita.
RESPONSABILE DEL CORSO: Campanella Gianna.

Laureata in Scienze Motorie, docente di Educazione Fisica nella Scuola Secondaria Superiore, insegna stretching, ginnastica posturale e vertebrale dal 1990.




COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative
	Quota di Iscrizione


	Euro 35,00
	Obbligatoria

	Lezione Singola


	Euro 10,00
	

	Mensile

	Euro 50,00
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