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 obbligatoriamente iscriversi all’associazione sportiva. Per l’iscrizione occorre compilare un modulo  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 verrà fornita una nuova card al costo di Euro 5,00.

REGOLE GENERALI
E’ assolutamente obbligatorio accedere alla sala aerobica (sala A) con un paio di scarpe pulite con le quali non si arrivi dall’esterno: le scarpe vanno cambiate prima di entrare in sala.

La sala è climatizzata, pur tuttavia si consiglia l’uso di un telo per tergersi dal sudore.

In sala possono accedere solo coloro i quali sono iscritti al corso.

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.

Gli iscritti/e ai corsi di tonificazione hanno diritto a frequentare tutte le ore in programma a proprio piacimento, senza limite di sedute alla settimana.
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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

BARBARA - SIMONA –  

 MICHELLE – FRANCESCA G.


	E’ un workout completo, divertente e motivante, che combina l’esercizio cardiovascolare al potenziamento muscolare con lo scopo di migliorare il livello di benessere  generale di ciascun partecipante.

 il metabolismo basale (calorie bruciate a riposo) si alza con l’incremento della quantità di massa magra ed  il grasso viene consumato, come combustibile, nel lavoro aerobico.

Per una migliore comprensione del programma, ecco una breve descrizione delle singole attività indicate nell’orario:

· T.B.W. (TOTAL BODY WORKOUT)= lezione di tonificazione davvero completa. Mezz’ora iniziale di lavoro cardiovascolare no-stop (brucia grassi!), seguita da una seconda parte di tonificazione generale, a corpo libero o con l’uso di piccoli attrezzi;

· PUMP= è la disciplina che coniuga la ginnastica con i pesi e quella in musica, il punto d’incontro tra body building e fitness. La tonificazione raggiunge alti livelli d’intensità e i risultati sono ottimi, con una ricetta semplice: bilanceri, musica, lavoro;

· TONE-UP= è la lezione di tonificazione per eccellenza. Le coreografie passano in secondo piano, per lasciare campo a pesetti, elastici, step, corpo libero, ecc.;

· AEROBICA= allenamento cardiovascolare in cui le coreografie rappresentano la componente principale, utilizzando movimenti presi in prestito dal funk , dalla videodance , dalle danze latinoamericane ed orientali. La lezione si conclude con un allenamento a terra per addominali e glutei .

· STEP= allenamento cardiovascolare, tonificante, con lo step (gradino) assoluto protagonista. Glutei e femorali sono i muscoli più sollecitati. 
· FITNESS MIX =allenamento rivolto alla coordinazione motoria e alla tonificazione generale con un mix di esercizi presi da diverse discipline. Utilizzo di vari attrezzi.
DURATA DEI CORSI

Il corso inizia a metà settembre e finisce a metà luglio. L’orario del corso può essere soggetto a riduzioni in concomitanza coi periodi festivi e con l’avvicinarsi del periodo estivo. Le variazioni saranno tempestivamente comunicate.



	PROGRAMMA SETTIMANALE
ORE

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

9.00

Michelle
TBW
Barbara
AEROBICA
Barbara
TONE UP

Simona
STEP
Barbara

FITNESS
MIX
10.00

Dario
TONE UP

Dario
TONE UP

TBW 10.30
13.00

Barbara
AERO
Dario
TONE UP
Barbara
STEP
Michelle 

AERO 
Simona

TONE UP
18.00

Michelle
TBW

Barbara
AEROBICA
.

Michelle

STEP

18.30

Simona

STEP

Simona
TBW
19.00

Micol
PUMP
Micol
PUMP
Micol
PUMP
19.30

Simona
TBW
Simona

AEROBICA



COSTI E MODALITA’ DI PAGAMENTO delle quote associative

	Quota di Iscrizione
	Euro 35,00
	Obbligatoria

	Costo totale Corso
	Euro 350,00 
	

	Mensile
	Euro 50,00
	

	Trimestrale
	Euro 125,00
	

	Lezioni singole
	Euro 10,00
	

	Carnet da 10 lezioni
	Euro 80,00
	


Per chi  intende frequentare anche la sala body building e cardio-fitness il costo promozionale sarà il seguente:

mensile 60,00euro trimestre 150,00euro semestrale 280,00euro                        nove mesi 420,00 euro

Si prega cortesemente di essere puntuali nei pagamenti onde evitare problemi alla segreteria con l’abilitazione delle card di ingresso 

Gli iscritti/e ai corsi di tonificazione hanno diritto a frequentare tutte le ore in programma a proprio piacimento, senza limite di sedute alla settimana.
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