giovedi
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 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 31/12/2012. 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 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 sul tappetino adoperato durante l’attività.

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


	
CORSO DI

PILATES INTERMEDIO
MARTEDI’ E GIOVEDI’ 9.00- 10.00
LUNEDI’  E  GIOVEDI’ 13.00-14.00 
MARTEDI’ E GIOVEDI’’19.00-20.00
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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



	INSEGNANTI
Simona – Barbara – Toni – Francesca P.


IL METODO PILATES


Sviluppato nel 1920 dal famoso trainer Joseph Pilates, il Metodo Pilates è un sistema di allenamento focalizzato sul miglioramento della fluidità dei movimenti, della forza in tutto il corpo, senza creare un eccesso di massa muscolare; un sistema quindi in antitesi con il body building tradizionale.
I principi del Metodo Pilates
· CONCENTRAZIONE Attenzione nell'eseguire gli esercizi, ad ogni singolo movimento e a tutti gli aspetti del corpo.
· CONTROLLO Controllo non solo del movimento specifico che si sta eseguendo, ma anche della postura, della posizione della testa, degli arti, del bacino e perfino delle dita dei piedi.
· STABILIZZAZIONE DEL BARICENTRO Stabilizzazione del baricentro attraverso un lavoro ed esercizi particolari nelle regione addominale, lombare e dorsale. Rafforzamento del "centro del corpo".

· FLUIDITA' DEI MOVIMENTI Sviluppare fluidità e controllo dei movimenti per ottenere "armonia".
· PRECISIONE Esecuzione precisa dei movimenti tramite il controllo per migliorare il bilanciamento del tono muscolare
· RESPIRAZIONE
Respirazione coordinata con i movimenti, fluida e completa.
Determinato a superare la sua fragilità e a sviluppare un corpo sano e forte, Joseph Pilates studiò e  fece molta ginnastica, anche quella che oggi potremmo definire "body building" e praticò sport, tra cui immersioni subacquee. Attraverso i suoi esercizi atletici fu in grado di sviluppare non solo un fisico sano, ma anche forte e modellato, tanto che fece da modello per disegni di anatomia.
Il livello intermedio è destinato alle persone che hanno svolto il corso negli anni precedenti. Tuttavia, persone con esperienze di danza o pilates possono essere introdotte nel corso previo colloquio conoscitivo con gli insegnanti. Per chi intende avvicinarsi al pilates in maniera più graduale, si consiglia il corso base.
COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative
	Quota di Iscrizione
	Euro 35,00
	Obbligatoria

	Costo totale Corso
	Euro 
	

	Mensile
	Euro 40,00
	

	Trimestrale
	Euro 
	

	Lezioni singole
	Euro 10,00
	

	Carnet da 10 lezioni
	Euro 80,00
	


Il corso inizia la prima settimana di ottobre e termina nel mese di giugno.

Le lezioni di prova gratuita saranno effettuate Martedì 27 Settembre alle ore 9,00 e alle ore 19,00,  Giovedi’ 29 settembre alle ore 13,00.
Per chi  intende frequentare anche la sala body building e cardio-fitness il costo promozionale sarà il seguente:

Pilates e corsi di tonificazione 65 euro mensili / trimestrale 180 euro 

Pilates e sala pesi 70 euro mensili / trimestrale 200 Euro 
Si prega cortesemente di essere puntuali nei pagamenti onde evitare problemi alla segreteria con l’abilitazione delle card di ingresso 
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