MOVIMENTO
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Ballo in coppia

docenti Agostino Viotto - Giovanna D'Agostino

Basi di:

tango

valzer lento - valzer brillante
polka saltata - polka camminata
mazurka

foxtrot

boogie woogie

Giri naturali e giri rovesci.

Si richiede la partecipazione in coppia

Settimanale giovedi 14:30 15:50

Massimo iscritti n° 22 coppie
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Ballo caraibico

docenti Angel Rodriguez - Ivana Tognoli

Esercizi preparatori di movimento e postura per I'apprendimento della
kizomba (o tango africano).

E un ballo di coppia noto per avere un ritmo lento, insistente, un po'
duro, ma sensuale; il risultato di percussioni elettroniche che imitano il
suono della batteria.

La danza e diventata molto popolare in Europa a partire dagli anni
1990 e si e diffusa rapidamente in tutto il mondo.

Si richiede la partecipazione in coppia

Settimanale venerdi 16:00 17:00

Massimo iscritti n° 20 coppie
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Balli di gruppo - base e avanzato

docenti Agostino Viotto - Giovanna D'Agostino

Il ballo di gruppo € un tipo di coreografia collettiva che permette di
danzare all’'unisono seguendo il ritmo della musica.

Favorisce la socializzazione, aumenta l'autostima e la memoria.
Migliora la coordinazione motoria, I'equilibrio e la postura.

1° corso base: semplici coreografie
2° corso avanzato: coreografie piu complesse

Settimanale giovedi

1°corso ore 16:00 17:00 massimo iscritti n°30

2°corso ore 17:00 18:00 massimo iscritti n°30
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Biodanza

docente Crocifissa Valeria Stefanelli

Biodanza € un programma di esercizi svolti singolarmente, a coppie o
in gruppo, accompagnati da musiche appositamente selezionate in
decenni di studio dal suo ideatore, Rolando Toro, psicoterapeuta e
antropologo cileno.

Stimola l'integrazione tra i componenti del gruppo, aiuta a gestire lo
stress, favorisce I'equilibrio psicofisico e il movimento armonico.

La prima parte della sessione di Biodanza e costituita da esercizi che
stimolano il senso del ritmo e la vitalita, mentre nella seconda parte gli
esercizi favoriscono il rilassamento, accompagnati da musiche pit
melodiche.

Seftimanale martedi 17:00 18:45

Massimo iscritti n° 30
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Camminata dinamica tra boschi e sentieri

docente Fabio Dotti

L’intento del corso e fare camminate di 8/10 chilometri, della durata di
due ore circa, nei boschi e sentieri delle Groane e della Brianza.
All'interno dei percorsi sono previste delle sessioni con variazioni di
ritmo per aumentare la capacita aerobica e stimolare il metabolismo.
Per alcune mete potrebbe essere necessario l'utilizzo dell’auto per
raggiungere il punto di partenza e I'orario potrebbe quindi subire
variazioni.

Sara necessario I'acquisto dei bastoncini da Nordic ed essere in
possesso di calzature adeguate, indicate dal Docente

Settimanale mercoled| 8:45
Settimanale venerdi 8:45

E possibile partecipare a un solo corso

Massimo iscritti n° 20 per corso
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Camminiamo per conoscere

docenti Ornella Barni — Angela Messina

E un gruppo di cammino durante il quale sono previsti anche esercizi
posturali durante il percorso.

L’obiettivo pero non e solo quello di fare attivita fisica ma anche quello
di favorire relazioni interpersonali e “scoprire” il nostro territorio.
Verranno individuate mete caratteristiche per aspetti naturalistici e
culturali che prevedono una camminata dai cinque ai sette chilometri.
Per alcune mete potrebbe essere necessario I'utilizzo dell'auto per
raggiungere il punto di partenza e l'orario potrebbe quindi subire
variazioni (durata della camminata circa tre ore).

Non essendoci differenza tra gruppo A e gruppo B, é consentito
iscriversi ad uno solo dei due.

Settimanale  martedi gruppo A 9:15
Settimanale  giovedi gruppo B 9:15

Massimo iscritti n°® 40 per corso
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Danze popolari

docenti Rita Maria Ruggeri — Dino Bruni

Le danze popolari sono espressioni del ballo tradizionale, legate alla
cultura, alla storia e ai ritmi della vita quotidiana di specifiche comunita
locali

Durante il corso si proporranno danze popolari italiane, europee e di
altre parti del mondo. Si richiede un minimo di agilita e coordinazione.

Settimanale  martedi 14:30 15:45

Massimo iscritti n°40
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Ginnastica Corso A

docente Angel Rodriguez

Il corso prevede una iniziale attivita di riscaldamento del corpo, quindi
Stretching in piedi e, a seguire, esercizi a terra.

Durante le lezioni verranno proposti vari tipi di esercizi, Sia a corpo
libero che con l'utilizzo di attrezzi (palle e bastoni).

Settimanale venerdi 14:45 15:45

Massimo iscritti n® 40




Ginnastica Corso B

docenti Francesco Provenzano - Franca Filippo

Il corso prevede una iniziale attivita di riscaldamento del corpo, quindi
Stretching in piedi e, a sequire, esercizi a terra.

Durante le lezioni verranno proposti vari tipi di esercizi, Sia a corpo
libero che con l'utilizzo di attrezzi (palle e bastoni).

E’ possibile partecipare a un solo corso

Settimanale martedi 16:00 17:00
Settimanale venerdi 16:00 17:00

Massimo iscritti n° 40 per corso




Karate stile Shotokan

docente Giovanni Di Martino

Nato come arte marziale che insegna il combattimento e 'autodifesa,
con il tempo il Karate si e trasformato in filosofia di vita, in impegno
costante di ricerca del proprio equilibrio, in insegnamento a
"combattere senza combattere"”, a diventare forti modellando il
carattere, guadagnando consapevolezza e gusto nella vita, imparando
la capacita di sorridere nelle avversita e di lavorare con
determinazione e nel rispetto degli altri. Si puo quindi riassumere che
il karate e un‘arte di origine giapponese, una disciplina che si applica
a mani nude, che rafforza il corpo e lo spirito.

Il programma parte dalla ginnastica di preparazione e giunge alle
tecniche dei fondamentali.

Settimanale Ilunedi 15:30 16:50

Massimo iscritti n°16
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Nordic walking - Avanzato

docente Lisa Nobile

La camminata Nordica rispetto alla normale richiede 'applicazione di
una forza ai bastoncini appositamente studiati. Cio implica I'uso
dell’intero corpo e il coinvolgimento di gruppi muscolari del torace-
dorsali - tricipiti - bicipiti - spalle -addominali e spinali.

Sono percorsi impegnativi.

Sara necessario I'acquisto dei bastoncini indicati dal Docente

Settimanale lunedi 9:15

Massimo iscritti n° 30
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Qi Gong | Kung

docente Maria Pina Blanco

Il corso propone una serie di pratiche e di esercizi che prevedono la
concentrazione mentale, il controllo della respirazione e particolari

movimenti di esercizio fisico.
L’integrazione di questi tre aspetti e funzionale al benessere

psicofisico della persona.

Settimanale Iunedi 19:00 20:00

Massimo iscritti n° 30
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Tai Chi Chuan — Base

docente Maria Pina Blanco

Il Tai Chi Chuan (Arte marziale interna e forma di meditazione in
movimento) € un’antica disciplina psico-fisica-energetica che trova il
suo fondamento nei principi della filosofia Taoista e della Medicina
Tradizionale Cinese, applicati al movimento interno ed esterno del
corpo, attraverso una serie di esercizi che investono la struttura e
I'energia del corpo uniti alla consapevolezza della mente. La pratica
costante del Tai Chi Chuan migliora il benessere psicofisico del
praticante. Il Tai Chi Chuan puo essere praticato a qualsiasi eta. Si
trasmetteranno i principi filosofici base insieme agli “Esercizi Taoisti”,
alle tecniche di Qi Gong IKung — e la prima parte della Forma
Tradizionale della famiglia Yang.

Settimanale venerdi 14:30 15:40

Massimo iscritti n° 30



Tai Chi Chuan intermedio

docente Lisa Nobile

Tai Chi Chuan — Qi Gong | kung - filosofia Taoista.
Arte marziale e meditazione in movimento trova il suo fondamento
nella tecnica di collegare mente- energia- corpo.

nella esecuzione della seconda parte della forma e consolidamento
della prima parte.

Settimanale giovedi 17:30 18:45

Massimo iscritti n°35
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Tai Chi Chuan intermedio - serale

docente Lisa Nobile

Tai Chi Chuan — Qi Gong | kung - filosofia Taoista.
Arte marziale e meditazione in movimento trova il suo fondamento
nella tecnica di collegare mente- energia- corpo.

nella esecuzione della seconda parte della forma e consolidamento
della prima parte.

Settimanale mercoledi 18:50 20:00

Massimo iscritti n°25
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