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 frequentare la sala pesi e cardio-fitness devono iscriversi all’associazione sportiva. Per l’iscrizione occorre compilare un modulo di richiesta corredato  necessariamente da un certificato medico di idoneità. Il costo dell’iscrizione è di euro 35,00 e  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 verra’ 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 pesi e cardio-fitness 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 macchine e sulle panche adoperate durante l’allenamento.

Inoltre, è buona norma scaricare i bilanceri dopo l’utilizzo, rimettere al loro posto manubri, tappetini, cavigliere e quanto altro utilizzato nel corso della seduta di allenamento. Chi adopera tapis-roulant e le altre macchine aerobiche è pregato di pulirle dal sudore con carta e alcol che si trovano in sala. In assenza, richiedere in segreteria.

In caso di assenza prolungata per malattia o infortunio (almeno 15 giorni) si potrà ottenere di bloccare il mensile (o il trimestrale o l’annuale) solo ed esclusivamente presentando certificato medico attestante la malattia o l’infortunio e la durata.

	Informativa rivolta agli associati                                       La Brochure potrebbe subire variazioni
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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


	ISTRUTTORI

MICHELE  DI GIOIA
FLAVIO RIBERTI
 PIERO PASINI
 ALESSANDRO VALLE


	SALA PESI E CARDIO-FITNESS

La sala pesi è un ambiente dove si pratica attività per lo sviluppo corporeo, la giusta postura, le proporzioni muscolari, il dimagrimento e la rieducazione motoria. E’ inoltre allenamento di base per tutte le discipline sportive, siano esse agonistiche o amatoriali.

E’ possibile allenarsi, pressoché ad ogni ora, con schede personalizzate e seguiti da istruttori qualificati (sabato pomeriggio e domenica non è prevista assistenza di istruttori).

E’ possibile, se lo si desidera (a pagamento), essere seguiti, individualmente o a piccoli gruppi, da un personal trainer.

CARDIO-FITNESS

Per il vostro allenamento cardio-fitness, a vostra completa disposizione troverete:

· Tapis-roulants

· Cyclette

· Top XT (ideale per allenamento nautico)

· Rotex

· Stepper

MASSA CORPOREA

Per il vostro allenamento muscolare troverete svariate macchine professionali per la tonificazione e il potenziamento di tutti i gruppi muscolari. Tutti attrezzi delle migliori marche tra cui:

· Technogym

· Teca
· Matrix 

· Panatta
Gli istruttori sono disponibili per la stesura di tabelle di allenamento personalizzato  per il raggiungimento degli obiettivi prefissati (dimagrimento, aumento trofia muscolare, preparazione agli sport, rieducazione funzionale, etc.. )

Per la stesura di tali tabelle sarà richiesta la compilazione di un questionario ( FIT- TEST ) al fine di conoscere dettagliatamente le esigenze del socio.

ORARI

La palestra e’ aperta tutto l’anno, con riduzioni di orario nel periodo estivo.

ORARIO DI APERTURA   MESE DI LUGLIO
 Lunedì ’Mercoledì e Venerdì
9.00 – 14 .30 e   15.30 – 22.30
Martedì e Giovedì
9.00 – 12 .00 e   16.00 – 22.00
sabato
10.00 – 12.00
Domenica

17.00 – 20.00
ORARIO DI APERTURA  MESE DI AGOSTO e 1 SETTIMANA SETTEMBRE
Lunedì’ Mercoledì  Venerdì
 9.00-12.00    16.00-22.00
Martedì Giovedì

16.00-22.00

Sabato 

chiuso

Domenica

17.00 – 20.00

COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative

Quota di Iscrizione

Euro 35,00

Obbligatoria

Lezione singola

Euro  10,00

Carnet 10 Sedute

Euro  80,00

Mensile

Euro  55,00

Trimestrale

Euro 135,00

Semestrale

Euro 250.00

Annuale

Euro 430,00

Per chi intende frequentare anche il corso di Tonificazione, i costi promozionali sono i seguenti:

Quota di Iscrizione

Euro 35,00

Obbligatoria

Mensile

Euro 60,00

Trimestrale

Euro 150,00

Semestrale
Euro 280,00
9 Mesi

Euro 420,00

Si prega cortesemente di essere puntuali nei pagamenti, onde evitare problemi alla segreteria con l’abilitazione delle card di ingresso: a tal fine, sarebbe opportuno pagare il periodo successivo l’ultima settimana del periodo precedente.
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