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 i iscriversi all’associazione sportiva. Per l’iscrizione occorre compilare un modulo di richiesta di iscrizione corredato necessariamente da un certificato medico di idoneità. Il costo dell’iscrizione è di euro 35,00 e  perdura sino al 31/12/2011. 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.

REGOLE GENERALI

E’ assolutamente obbligatorio accedere alla sala dove si svolgono le lezioni (saletta C) con un paio di scarpe pulite con le quali non si arrivi dall’esterno: le scarpe vanno cambiate prima di entrare in sala.

Inoltre si consiglia l’uso di un telo per tergersi dal sudore e per il lavoro a terra. In sala possono accedere solo coloro i quali sono iscritti al corso.

Per un buon andamento del corso si raccomanda l’assiduità alle lezioni.

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.
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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

POZZATI FRANCESCA 

	Il corso di ginnastica a corpo libero e stretching è rivolto a persone di tutte le età e capacità motorie, allo scopo di mantenere un buon tono muscolare ed una elevata elasticità articolare.

Il metodo di lavoro usato è quello di proporre esercizi a corpo libero o con piccoli attrezzi (pesetti, elastici, tappeto, etc.), usando poco carico e sollecitando la resistenza muscolare, con un graduale aumento delle serie e delle ripetizioni.

Eventuali problematiche fisiche personali verranno prese in considerazione dall'insegnante, che provvederà ad una individualizzazione dell'allenamento.

un punto importante della programmazione sarà dedicato al miglioramento e al mantenimento della flessibilità e dell'elasticità, mediante la presentazione di esercizi di stretching e rilassamento.

I benefici del "Corpo Libero" sono facilmente apprezzabili fin dalle prime sedute di allenamento e vengono evidenziati nello svolgimento delle comuni attività quotidiane, mediante la percezione di un globale aumento del vigore fisico e la progressiva definizione di una armoniosa struttura corporea.

La lezione, accompagnata da una base musicale, sarà costituita da un riscaldamento generale iniziale, seguito da una fase centrale di esercizi di potenziamento e si concluderà con esercizi di stretching e rilassamento.

Le lezioni si svolgeranno il Martedì ed il Giovedì mattina alle ore 9.00. 

DURATA DEL CORSO

Il corso comincia Martedì 5 Ottobre e finisce il 31 maggio.




COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative

	Quota di Iscrizione
	Euro 35,00
	Obbligatoria

	Costo totale Corso
	Euro 260,00 
	a saldo

	A Rate
	Euro 38,00
	Ottobre

	
	Euro 38,00
	Novembre 

	
	Euro 38,00
	Dicembre

	
	Euro 38,00
	Gennaio

	
	Euro 38,00
	Febbraio

	
	Euro 38,00
	Marzo

	
	Euro 38,00
	Aprile

	
	Euro 38,00
	Maggio

	
	
	


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 mese successivo l’ultima lezione del mese precedente.
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