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Il Sindaco . ‘ Assessore allo sport
Mattia Ferretti . Marco Paolini

Con entusiasmo inauguriamo la stagione sportiva 2026/2027, un nuovo capitolo nel percorso
di crescita del centro sportivo comunale AMA Sport, oggi sempre piu punto di riferimento per il
territorio non solo dal punto di vista amatoriale, ma anche sotto il profilo agonistico e formativo.
Anno dopo anno cresce la partecipazione dei cittadini, un segnale concreto della qualita
dell’'offerta proposta e della fiducia che famiglie, giovani e sportivi continuano a riporre nella
nostra struttura. Un risultato che ci incoraggia a proseguire con determinazione nel percorso di
investimento e di valorizzazione dello sport come elemento centrale della vita della comunita.
Anche per questa stagione I'offerta dei corsi si presenta ampia, moderna e inclusiva, pensata
per accompagnare tutte le fasce d’eta in percorsi di salute, benessere e crescita persona-
le. Parallelamente, le nostre squadre agonistiche di nuoto stanno ottenendo risultati sempre
piu significativi nelle competizioni federali, confermando I'elevato livello tecnico raggiunto.
Particolare motivo di orgoglio € inoltre il rafforzamento dell’area formativa che, oltre al corso
per istruttori di nuoto, comprende anche I'accreditamento per il corso assistenti bagnanti: un
importante riconoscimento che consolida il ruolo di AMA Sport come polo sportivo qualificato.
Per noi promuovere il valore dello sport significa offrire opportunita, favorire aggregazione e con-
tribuire alla crescita di una comunita sempre piu attiva, sana e partecipe. E questo 'impegno che
ognigiornoguidaillavorodel’amministrazionecomunaleedituttoil personale del centrosportivo.
Auguriamo a tutti gli atleti, alle famiglie e ai cittadini una stagione ricca di entusiasmo,
soddisfazioni e nuovi traguardi da condividere insieme.

Il Sindaco L’assessore allo sport
Mattia Ferretti Marco Paolini



INFORMAZIONI GENERALI E CRLENDARIO CORSI

CORSI NUOTO ADULTI E BAMBINI

PRIMO QUADRIMESTRE dal 28 settembre 2026 al 27 gennaio 2027
SECONDO QUADRIMESTRE dal 30 gennaio 2027 al 22 maggio 2027

CORSI DI FITNESS E ACQUA FITNESS
PRIMO CICLO dal 21 settembre 2026 al 13 febbraio 2027
SECONDO CICLO dal 20 febbraio al 10 luglio 2027

SOSPENSIONE CORSI PER FESTIVITA
2026: 1, Novembre | 7, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31 Dicembre
2027: 1,2, 3,4,5,6 Gennaio | 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31 Marzo | 25 Aprile | 1 Maggio

CHIUSURA DELLIMPIANTO
2026: 1 Novembre | 7, 8, 25, 26 Dicembre
2027: 1, 6 Gennaio | 28, 29 Marzo | 25 Aprile | 1 Maggio | 2 Giugno | Dal 1 Al 31 Agosto.

I NOSTRI ORARI
Lunedi mercoledi e venerdi 07.00-22.00 | Martedi e giovedi 08:30 - 22.00
Sabato 09:00-19:00 | Domenica 09.00-13.00

CONTATTI
Tel. 02 57.51.25.27
e-mail: info@ama-sport.it - www.ama-sport.it - Facebook: Ama Sport Rozzano

Limpianto & dotato di una vasca (profondita 5mt) per le esercitazioni subacquee a disposizione
delle associazioni sportive e delle scuole di subacquea.
Per informazioni e prenotazioni rivolgersi alla reception.

VISITA MEDICA
Per frequentare le attivita sportive & obbligatorio un certificato medico di IDONEITA ALLATTIVITA
SPORTIVA NON AGONISTICA.

PARCHEGGIO GRATUITO PER GLI UTENTI

Parcheggio gratuito per gli utenti non custodito e soggetto agli orari di apertura e chiusura del
Centro Sportivo Comunale (come da Art.9 del Regolamento Generale per utilizzo Impianto Sportivo
Piscina Comunale).

Il Regolamento Generale, affisso all’interno dell’impianto sportivo, si reputa conosciuto
da tutti gli utenti per effetto dell’acquisto da parte degli stessi del biglietto d’ingresso e/o
della sottoscrizione di un abbonamento, ovvero per effetto dell’utilizzo degli spazi vasche
e palestre da parte dei corsisti e/o di appartenenti a Societa/Associazioni con contratto
di utilizzo. (Art.3 Reg. Gen. per utilizzo Impianto Sportivo Piscina Comunale).




SUNTO DEI REGOLAMENTI

Le norme di utilizzo dell’impianto sportivo risultano regolamentate da quanto contenuto nel “Regolamento Ge-
nerale per I'utilizzo Impianto Sportivo Piscina Comunale” e nel “Regolamento Generale delle Attivita Sportive”. Si
riporta di seguito un sunto dei Regolamenti.

Per partecipare alle attivita motorie occorre essere in possesso di un certificato medico in originale che sara cu-
stodito per cinque anni presso I'archivio del Centro Sportivo (Art.3 Reg. Gen. Delle Attivita Sportive).

Al momento dell'ingresso, gli operatori della reception, dietro ritiro di un documento di riconoscimento, consegne-
ranno gratuitamente ad ogni utente che sottoscrivera un abbonamento e/o ingresso un braccialetto di riconosci-
mento non cedibile per I'accesso in struttura (Art.8 Reg. Gen. delle Attivita Sportive). Resta inteso, che in caso di
smarrimento dello stesso, il nuovo braccialetto di riconoscimento verra addebitato all’'utente con costo che verra
comunicato dalla Direzione sulla base di quanto definito da AMA Sport ed esposto nella bacheca dell'impianto.

| gruppi dei corsi saranno formati tenendo conto di criteri relativi all’eta e alle capacita natatorie degli allievi, in
modo tale da garantire al meglio 'apprendimento della disciplina sportiva proposta. (Art. 5 Reg. Gen. delle Attivita
Sportive).

Agli iscritti alla scuola-nuoto (alla fine della stagione), sara rilasciata una scheda di valutazione attestante le con-
seguite capacita natatorie. (Art.6 Reg. Gen. delle Attivita Sportive).

I minori di anni 12 potranno accedere alla zona vasche solo se accompagnati di presenza in vasca da persona
maggiorenne che se ne assuma la responsabilita. (Art.11 Reg. Gen. per utilizzo Impianto Sportivo Piscina Comu-
nale).

La Direzione non dara luogo a rimborsi o recuperi per la mancata frequenza alle attivita. (Art. 4 Reg. Gen. delle
Attivita Sportive).

La Direzione si riserva di non dare inizio a quelle attivita non rispondenti ad esigenze tecnico-organizzative. (Art.
7 Reg. Gen. delle Attivita Sportive).

La Direzione prendera provvedimenti nei confronti degli utenti che non si dovessero attenere alle regole e alle indi-
cazioni proposte dal Centro Sportivo Comunale (Art. 6 Reg. Gen. per utilizzo Impianto Sportivo Piscina Comunale).

Per oggetti di valore, beni, averi o comunque per tutto quello che I'utente ritenga opportuno custodire, sono state
posizionate delle apposite cassette di sicurezza nell’atrio dell’Impianto Sportivo, in prossimita dell'ingresso agli
spogliatoi femminili. Gli utenti possono utilizzare, gratuitamente, le suddette cassette di sicurezza, senza che cio
comporti, in ogni caso, alcun obbligo o responsabilita della Direzione e del Personale di servizio.

La Direzione e il personale di servizio non rispondono dell’eventuale ammanco di oggetti e/o valori. (Art.12 Reg.
Gen. delle Attivita Sportive).

E’ vietato: organizzare corsi, anche se gratuiti, fare uso di macchine fotografiche o cinematografiche, videoca-
mere, radioline, impianti sonori, etc., senza l'autorizzazione della Direzione. (Art. 6 Reg. Gen. per utilizzo Impianto
Sportivo Piscina Comunale).

Prima di accedere ai locali spogliatoi occorre indossare le apposite sovrascarpe. (Art. 19 Reg. Gen. per utilizzo
Impianto Sportivo Piscina Comunale).

E obbligatorio svestirsi negli spogliatoi e riporre tutti gli indumenti negli appositi armadietti, che dovranno essere
chiusi a chiave con lucchetto. Gli stessi dovranno essere liberati e lasciati aperti dopo la fine dell’attivita, in caso
contrario al momento della chiusura serale AMA Sport € autorizzata ad aprire gli armadietti rimasti chiusi, non
essendo possibile personalizzare gli armadietti lasciando propri lucchetti dopo l'orario di chiusura dell'impianto.

NON E POSSIBILE OCCUPARE UARMADIETTO PER PIU’ GIORNI.
A CHIUSURA DELLIMPIANTO TUTTI | LUCCHETTI PRESENTI NEGLI ARMADIETTI VERRANNO COMUNQUE RI-
MOSSI E GLI ARMADIETTI VERRANNO LIBERATI.
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Lavori di
manutenzione
in casa?

Ama Rozzano mette a

disposizione i suoi tecnici
qualificati.

Per prenotazioni e
Y {I I EYALN

Telefonare al numero
0289269305 attivo 24 ore
su 24 - 7 giorni su 7

COSTI DEL SERVIZIO

» Uscita sopralluogo tecnico
33 euro

'a Aeieniln
Mulviserviz
Armbieniali 5 poA

Elettricita:

p manutenzioni generali

creazione o spostamento
punti luce

p sostituzione o
montaggio lampadari

Idraulica:

manutenzioni generali

p installazione e
manutenzione climatizzatori

installazione e
manutenzione termosifoni

p installazione caldaie elettriche

installazione sanitari e lavandini

Fabbro:

p sbloccaggio porte e
serrature

sostituzione e manutenzione
serrature porte blindate e
saracinesche

p varie

Altro:

tinteggiatura

p veneziane
piastrellatura

p piccole attivita di
manutenzione edile
certificazione fumi, installazione
e manutenzione caldaie

0289269305

ATTIVO 24 ore su 24, 7 giorni su 7

=
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NUOTO LIBERD

GIORNI e ORARI

LUNEDI - MERCOLEDI - VENERDI 7.00-15.00 e 18.45-22.00
MARTEDI 8.30-15.00 e 18.45-22.00
GIOVEDI 8.30-15.00 e 18.45-20.30
SABATO 9.00-19.00
DOMENICA 9.00-13.00

INGRESSO NUOTO LIBERO

Ingresso ADULTI € 8,00
Ingresso BAMBINI (3/11 anni) € 6,00

ABBONAMENTI

10 ingressi ADULTI € 60,00
10 ingressi BAMBINI (da 3 a 11 anni) € 40,00

OVER 60 TESSERA TRIMESTRALE € 90,00
TRIMESTRALE € 150,00

SEMESTRALE € 250,00
ANNUALE € 400,00

L'abbonamento “10 ingressi” ha validita massima di 4 mesi dalla data di iscrizione
(Art. 10 del Regolamento Generale per utilizzo impianto sportivo Piscina Comunale).




CORSI DI NUOTO

CORSO BABY - GENITORE

Genitore e bimbo alla scoperta del “mondo acqua”, guidati da un esperto.

LUNEDI: 3-10 mesi 15.30-16.00 | 11-18 mesi 16.00-16.30
SABATO: 3-10 mesi 9.00-9.30 | 3-10 mesi 9.30-10.00
11-18 mesi 10.00-10.30 | 25-36 mesi 10.30-11.00
19-24 mesi 11.00-11.30 | 25-36 mesi 11.30-12.00
25-36 + mesi 12.00-12.30

Freguenza monosettimanale 15 lezioni € 240,00

LEZIONI INDIVIDUALI DI NUOTO

Ideato per chi ha problemi di tempo o ha delle esigenze particolari.

5 lezioni da 30’ € 140,00 | 10 lezioni da 30’ € 250,00

Gli orari delle lezioni individuali vengono concordate.




CORSI DI NUOTO

SCUOLA NUOTO PRESCOLARI (3-5 anni)

Meraviglioso viaggio alla scoperta e alla conoscenza dell’ambiente acqua. L'obiettivo, sempre
attraverso il gioco, & quello di portare i nostri piccoli al raggiungimento dell’autonomia in acqua.

LUNEDI - GIOVEDI 16.30-17.15 | 17.15-18.00 | 18.00-18.45
MARTEDI - VENERDI 17.15-18.00 | 18.00-18.45
MERCOLEDI 16.30-17.15 | 17.15-18.00 | 18.00-18.45
SABATO 15.30-16.15 | 16.15-17.00 | 17.00-17.45

Frequenza monosettimanale 15 lezioni da 45' € 165,00
Frequenza bisettimanale 30 lezioni da 45' € 270,00

SCUOLA NUOTO SCOLARI (6-13 anni)

Il bambino impara a nuotare. | progressi sono comprovati da un brevetto personale a fine anno.

LUNEDI - GIOVEDI 16.15/17.00 | 17.00/17.45 | 17.45/18.30
MARTEDI - VENERDI 17.00-17.45 | 17.45-18.30
MERCOLEDI 17.00-17.45 | 17.45-18.30
SABATO 15.00-15.45 | 15.45-16.30 | 16.30-17.15 | 17.15-18.00

Frequenza monosettimanale 15 lezioni da 45' € 150,00
Frequenza bisettimanale 30 lezioni da 45' € 240,00

CORSO TEENAGER (10-16 anni)

Sessanta minuti di perfezionamento delle tecniche delle attivita natatorie. Verranno svolte atti-
vita come acqua gol , salvamento , tuffi e giochi.) Livello richiesto dal delfino rosa in poi.

MARTEDI - VENERDI 15.15-16.15

Frequenza monosettimanale 15 lezioni da 60' € 150,00
Frequenza bisettimanale 30 lezioni da 60' € 240,00

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




CORSI DI NUOTO

ACQUATICITA ADULTI

Rivolto in particolare a chi intende migliorare il proprio galleggiamento e superare la paura
dell’acqua. Sara utilizzata una metodologia nuova, facile, immediata e divertente.

LUNEDI - MERCOLEDI - VENERDI 18.30-19.15 | 19.15-20.00

Frequenza monosettimanale 15 lezioni da 45' € 150,00
Frequenza bisettimanale 30 lezioni da 45' € 240,00

SCUOLA NUOTO ADULTI

Non & mai troppo tardi per imparare a nuotare!
Per imparare a muoversi in acqua a tutte le eta. Per migliorare il proprio stile.

MARTEDI - VENERDI 9.15-10.00 | 10.00-10.45
MARTEDI - GIOVEDI 18.30-19.15 | 19.15-20.00

Frequenza monosettimanale 15 lezioni € 150,00
Frequenza bisettimanale 30 lezioni € 240,00

allenamento 3 volte a settimana : palestra open annuale con scheda + nuoto libero annuale.
(certificato medico agonistico obbligatorio)

MARTEDI - GIOVEDI 20.00-21.30 | SABATO 11.30-13.00

Possono accedere al nuoto libero sempre
Corso quadrimestrale durata 1,5 h € 400,00

Peraccedere alle attivita sportive & obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




SETTORE AGONISTICO

SQUADRA AGONISTICA NUOTO

Attivita agonistica a tutti i livelli a seconda delle capacita di ognuno.
LUNEDI - MARTEDI - MERCOLEDI - GIOVEDI - VENERDI 15:00-18:45 | 18:30-20:15

15.00-17.00
Allenamenti riservati alle categorie ragazzi, junior, cadetti e senior.
17.00-18.45
Allenamenti riservati alle categorie giovanili esordienti B ed esordienti A.

18.30-20.15
Allenamenti riservati a categorie da concordare.

LEVE DEL PREAGONISMO - SETTORE PROPAGANDA

Perfezionamento delle tecniche natatorie e preparazione attraverso il gioco all’attivita
pre-agonistica.

MERCOLEDI 17.45-18.45
SABATO 15.45-16.45
corso quadrimestrale durata 1 h € 240,00

NUOTO ARTISTICO

Corso di avvicinamento alla fantastica ed entusiasmante disciplina del nuoto artistico.
LUNEDI - MERCOLEDI - GIOVEDI cat. Juniores 16.30-18.30
MARTEDI - GIOVEDI - VENERDI esordienti A e cat. ragazze 16.30-18.30
MARTEDI - VENERDI Piccole atlete 17-18.30

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




supAcouEn CERYE

CORSI DI SUBACQUEA RICREATIVA

Per chi vuole scoprire il mondo sommerso, aumentare ’'esperienza subacquea o
semplicemente provare a respirare sott’acqua

MARTEDI - VENERDI 19:00-21:30

Ulteriori disponibilita saranno possibili contattando gli istruttori

Per i piu piccoli (eta minima 8 anni)

Discover Scuba Diving 1ingresso 40€
Bubblemaker 1ingresso 100 €
Seal Team 5 ingressi 200 €
Per tutti (eta minima 10 anni)
Scuba Diver 3 ingressi 270 €
PADI ReActivate 1ingresso 60 € (materiale didattico escluso)
OPEN WATER Diver 5 ingressi 350 €
ADVANCE OWD 2 ingressi 290 €
RESCUE Diver 3ingressi 360 €
RESCUE Diver + EFR 3 ingressi 525 €
SPECIALITA il prezzo varia a seconda della specialita
Il corso € composto: NON COMPRENDE:
- Lezioni teoriche con e-learning PADI - Certificato medico
- Attivita in piscina compreso corso e ingressi; - Attivita in acque libere - Immersioni da riva o dalla
- Attrezzatura di base (solo per piscina) barca, i trasferimenti e i pernottamenti e gli eventuali

noleggi attrezzatura.

ALLENAMENTO SUBACQUEA

Non perdere il piacere di allenarti con noi!
Partecipa al nostro programma di allenamento per mantenere e rafforzare le tue capacita
con I'aiuto dei nostri istruttori!

MARTEDI - VENERDI 19:00-21:30

Ulteriori disponibilita saranno possibili contattando gli istruttori

Allenamento Subacquea 5 ingressi € 100,00
Allenamento Subacquea 10ingressi = € 180,00

Per maggiori informazioni scrivi a subamando@ama-sport.it
CORSI DI SUBACQUEA TECNICA e PROFESSIONALE

Scrivi direttamente a subamando@ama-sport.it

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere unatessera C.S.E.N. convaliditaannuale del costo di 10€
e




CORSI DI APNEA "PADI FREEDIVER"

Esplora il mondo sommerso con un singolo respiro.
Diventa un PADI Freediver

MARTEDI 19:30-21:30

PADI BASIC Freediver (eta minima 12 anni) 4 ingressi € 210,00
PADI Freediver (eta minima 15 anni) 8 ingressi € 400,00
PADI Advance Freediver 8 ingressi € 360,00

Il corso &€ composto:

- Lezioni teoriche con e-learning PADI (riceverai il link e tutte le info per utilizzarlo all'atto dell iscrizione)
- Laboratori di respirazione con training autogeno

- Pratiche in piscina (con aggiunta di informazioni teoriche)

- Certificazione PADI

NON COMPRENDE:

- Certificato medico

- Eventuali costi di viaggio/pernottamento per uscite in acque libere o/e ingressi in piscine profonde o
uscite con imbarcazioni del diving (es.y40, mare ecc.)

- Costi per attrezzature personali

Per maggiori informazioni scrivi a subamando@ama-sport.it

ALLENAMENTO APNEA

Non perdere il piacere di allenarti con noi!
Partecipa al nostro programma di allenamento per mantenere e rafforzare le tue capacita
con l'aiuto dei nostri istruttori!

MARTEDI 19:30-21:30

Allenamento Apnea - 5ingressi € 80,00
Allenamento Apnea - 10ingressi = € 150,00

Per info: subamando@ama-sport.it

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere unatessera C.S.E.N. convalidita annuale del costo di 10€
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FITNESS IN ACQUA

ACQUA GYM

Ginnastica in acqua per tonificare tutto il corpo con I'uso di piccoli attrezzi.

LUNEDI - GIOVEDI 8.30-9.15 | 9.20-10.05 | 10.10-10.55
MARTEDI - VENERDI 18.45-19.30 | 19.35-20.20
MERCOLEDI 9.30-10.15 | 12.45-13.30

Lezioni da 45 min
Frequenza monosettimanale 19 lezioni € 209,00
Freguenza hisettimanale 38 lezioni € 323,00

HIDROBIKE

La resistenza dell’acqua che si esercita pedalando € un continuo massaggio che modella,
drena i liquidi e tonifica tutto il corpo.

LUNEDI - GIOVEDI 18.45-19.30 | 19.35-20.20 | 20.25-21.10
MARTEDI - GIOVEDI 12.00-12.45 | 12.45-13.30 (Pausa pranzo)
MARTEDI - VENERDI 9.30-10.15 - MERCOLEDI 18.45-19.30

ACQUAMIX - ACQUACIRCUIT - ACQUAPUMP

Un allenamento a circuito con piu attrezzi dentro I'acqua.
Tappeto Jump, Bike e piccoli attrezzi per una lezione mirata
al drenaggio dei liquidi e al dimagrimento.

LUNEDI 12.45-13.30 MARTEDI 20.30-21.15
MERCOLEDI 8.30-9.15 | 19.45-20.30 VENERDI 20.30-21.15

Lezioni da 45 min
Frequenza monosettimanale 19 lezioni € 234,50
Frequenza bisettimanale 38 lezioni € 380,00

Peraccedere alle attivita sportive & obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




) FITNESS IN SALA AL MATTING

TONIFICAZIONE

L'obiettivo di questa ginnastica € quello di rinforzare le diverse parti del corpo senza affaticare
i muscoli e senza sforzi eccessivi.

LUNEDI - GIOVEDI 9.30-10.30 (1H)

POSTURAL PIL

Una miscela delle 2 lezioni (ginnastica posturale e pilates).

LUNEDI - GIOVEDI 11.40-12.40 (1H)
MERCOLEDI 9:45-10.30 (45"

GINNASTICA POSTURALE

E una ginnastica dolce nella quale si svolgono esercizi per migliorare la postura, la mobilita
articolare e I'elasticita muscolare.

LUNEDI - MERCOLEDI 10.35-11.35 (1H)

PILATES

Ha lo scopo di rafforzare i muscoli del corpo, correggere la postura, migliorare la respirazione
e I'allungamento della muscolatura.

LUNEDI 12.45-13.30
MARTEDI - VENERDI 10.15-11.00 (CORSO BASE )
MARTEDI - VENERDI 11.05-11.50
VENERDI 11.55-12.40
SABATO 9.45-10.30

TOTAL BODY

Una lezione di fitness musicale che , con esercizi mirati e con I'utilizzo di piccoli attrezzi,
migliora il tono muscolare di braccia, gambe , addominali e glutei.

SABATO 10.35-11.20

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




FITNESS IN SALA AL MATTIND

GYM TONIC

Allenamento divertente che miscela attivita cardio ed esercizi mirati di tonificazione.
MERCOLEDI 11.55-12.40

Allenamento mirato a migliorare I'elasticita muscolare, la mobilita articolare e la postura
attraverso stretching e controllo del respiro.

GIOVEDI 10.35-11.35 (1H)

Allenamento aerobico costituito da esercizi ispirati a vari tipi di danza.
VENERDI 12.45-13.30

Lezioni da 60 min
Frequenza monosettimanale 15 lezioni € 150,00

Frequenza bisettimanale 30 lezioni € 240,00

Lezioni da 45 min
Frequenza monosettimanale 15 lezioni € 135,00

Frequenza bisettimanale 30 lezioni € 225,00

Peraccedere alle attivita sportive & obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




() OPEN CORSI PAUSA PRANZO

ACQUA E TERRA

LUNEDI
POSTURAL PIL 11.40-12.40 (1H)
PILATES 12.45-13.30
ACQUA CIRCUIT 12.45-13.30

MARTEDI
HIDROBIKE 12.00-12.45 | 12.45-13.30

MERCOLEDI
GYM-TONIC 11.55-12.40
ACQUAGYM 12.45-13.30 (max 9 persone)

GIOVEDI
POSTURAL PIL 11.40-12.40 (1H)
HIDROBIKE 12.00-12.45 | 12.45-13.30

VENERDI
PILATES 11.55-12.40
FIT-DANCE 12.45-13.30

SABATO
PILATES 9.45-10.30
TOTAL BODY 10.35-11.20

Frequenza quadrimestrale
(tutti i corsi terra e acqua) € 330,00

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




2 FITNESS IN SALA LA SERA

TOTAL BODY

Una lezione di fitness musicale che , con esercizi mirati e con I'utilizzo di piccoli attrezzi, miglio-
ra il tono muscolare di braccia , gambe , addominali e glutei.

LUNEDI 17.50-18.35 - GIOVEDI 18.40-19.25
MERCOLEDI 19.40-20.25

BODY SCULPT CIRCUIT

Con questo termine si identifica un'attivita fisica che miscela le caratteristiche del body buil-
ding e dell’aerobica.

LUNEDI - 18.40-19.25

CALISTHENICS BASE

Allenamento basato sull'uso del peso corporeo come resistenza principale, il cui fine e
sviluppare forza, flessibilita e controllo del corpo

VENERDI 20.30-21.30 (1H)
STEP

Una lezione coinvolgente a ritmo di musica che migliora la capacita cardiovascolare,permette
di tonificare gambe e glutei con 'ausilio dello step.

LUNEDI 19.30-20.30
GIOVEDI 17.50-18.35 (STEP BASE)

Ha lo scopo di allungare e rafforzare i muscoli del corpo , correggere la postura e migliorare la
respirazione.

LUNEDI - GIOVEDI 20.35-21.20
MARTEDI 18.00-18.45 - MERCOLEDI 18.50-19.35

E un’allenamento mirato a tonificare i muscoli di gambe, addominali e glutei.

MARTEDI 18.50-19.35

Peraccedere alle attivita sportive & obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




2 FITNESS N SALA LA SERR

Allenamento aerobico costituito da esercizi ispirati a vari tipi di danza.

GIOVEDI 19.30-20.15

GYM-TONIC

Allenamento divertente che miscela attivita cardio ed esercizi mirati di tonificazione.

VENERDI 18.40-19.25

ZUMBA-AMA

E una lezione di fitness musicale di gruppo che utilizza i ritmi e i movimenti della musica latina,
combinati con i movimenti dell’aerobica.

MARTEDI 19.40-20.25

CIRCUIT TRAINING

E un‘allenamento a circuito con esercizi a corpo libero o con attrezzi. Migliora forza e resistenza.
MERCOLEDI 20.30-21.15

GINNASTICA POSTURALE

E una ginnastica dolce nella quale si svolgono esercizi per migliorare la postura, la mobilita
articolare e I’elasticita muscolare.

MERCOLEDI 18.00-18.45 - VENERDI 19.30-20.15

Lezioni da 60 min
Frequenza monosettimanale 19 lezioni € 190,00

Frequenza bisettimanale 38 lezioni € 304,00

Lezioni da 45 min
Frequenza monosettimanale 19 lezioni € 171,00

Frequenza bisettimanale 38 lezioni € 285,00

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




9 PALESTRA & PISCINA

FORMULA GOLD

. . ORARI PALESTRA:
DA LUNEDI A VENERDI 9.00-22.00 | SABATO 9.00-19.00 | DOMENICA 9.00-13.00

R _ORARI PISCINA:

LUNEDI , MERCOLEDI, VENERDI 7.00-15.00 e 18.45-22.00
MARTEDI 8.30-15.00 e 18.45-22.00 | GIOVEDI 8.30-15.00 e 18.45-20.30
SABATO 9.00-19.00 | DOMENICA 9.00-13.00
Mensile € 75,00
Trimestrale € 185,00
Semestrale € 300,00
Annuale € 430,00

FORMULA SILVER
. . ORARI PALESTRA:
DA LUNEDI A VENERDI 9.00/15.00 | SABATO 9.00-19.00 | DOMENICA 9.00-13.00

. . ‘ORARI PISCINA: . .
LUNEDI , MERCOLEDI, VENERDI 7.00-15.00 | MARTEDI e GIOVEDI 8.30-15.00

SABATO 9.00-19.00 | DOMENICA 9.00-13.00
Mensile € 55,00
Trimestrale € 140,00
Semestrale € 230,00
Annuale € 300,00

PERSONAL TRAINING palestra e/o piscina

Sedute individuali di allenamento e recupero funzionale. Un istruttore a vostra disposizione
elaborera solo per Voi sedute di ginnastica personali, vi preparera atleticamente per poter af-
frontare serenamente qualsiasi disciplina sportiva. Il vostro programma personalizzato sara
attuato da personale altamente qualificato.
Sedute da concordarsi con i nostri istruttori.

1 seduta € 40,00 | 5 sedute € 185,00 | 10 sedute € 330,00

Peraccedere alle attivita sportive & obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




FITNESS IN SALA LA SERA

FUNNY DANCE (dai 6 ai 10 anni)

Divertimento assicurato con le coreografie di Valentina. Un mix di discodance, latinoamericano,
reggaeton in una lezione entusiasmante e coinvolgente.

MARTEDI 17.00-17.45 - VENERDI 17.50-18.35

Frequenza monosettimanale
15 lezioni da 45 min € 135,00

Freguenza bhisettimanale
30 lezioni da 45 min € 225,00

(7

Una lezione ad alta intensita che migliora la capacita aerobica , tonifica gambe , glutei e ad-
dominali a ritmo di musica.

MARTEDI 12.15-13.00 | 13.15-14.00 | 20.30-21.15
GIOVEDI 13.15-14.00

Frequenza monosettimanale 19 lezioni da 45 min € 171,00
Frequenza bisettimanale 38 lezioni da 45 min € 342,00

Peraccedere alle attivita sportive € obbligatorio sottoscrivere una tessera C.S.E.N. con validita annuale del costo di 10€




7//]

‘ ‘ Eé:L:_;—'ghz

"I Maghi dello Sport’ 2027

Dedicato ai bambini e ai ragazzi che frequentano
la scuola primaria e la scuola secondaria
di primo grado

- L7
\ Previste numerose discipline sportive tra cui:
il nuoto, propedeutica alla pallanuoto,
i [ al nuoto sincronizzato, al salvamento, difesa personale
l e tanto altro ancora:
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12 SETTIMANA: 09/06 - 11706 \ |
2a SETTIMANA: 14/06 - 18/06
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|
N 7 k&1 32 SETTIMANA: 21/06 - 25/06 d !
w ' B 43 SETTIMANA: 28/06 - 02/07 '
Al'a N 52 SETTIMANA: 05/07 - 09/07

/

62 SETTIMANA: 12/07 -16/07

CALENDARIO CAMPUS

A W
= LI 72 SETTIMANA: 19/07 - 23/07
"1 ORARIO
a lunedi a venerdi dalle 07.30 alle 17.

.-. Da lunedi di dalle 07.30 alle 17.30
B
;," Possibilita di effettuare il pagamento con PagoDIL

. b/Cofidis s

4



IDROKINESITERAPIA
OSTEOPATIA
MASSOTERAPIA

L'osteopatia & una forma di terapia manuale che si concentra sulla diagnosi e il trattamento delle disfunzioni del
sistema muscolo-scheletrico, ma considera anche le interazioni con altri sistemi del corpo (viscerale, cranio-sacrale).
L'obiettivo & ripristinare I'equilibrio e la mobilita del corpo, sfruttando la sua capacita intrinseca di autoguarigione.
L'osteopatia non utilizza farmaci o chirurgia, ma si avvale di tecniche manuali per alleviare il dolore, migliorare la
postura e la funzionalita del corpo.

L’idrokinesiterapia, o riabilitazione in acqua, € una forma di terapia fisica che utilizza 'acqua riscaldata per facilitare
il movimento e ridurre il dolore.

E una pratica che sfrutta le proprieta dell’acqua, come la galleggiabilita, la resistenza e la pressione idrostatica, per
aiutare i pazienti a eseguire esercizi che potrebbero essere difficili o dolorosi a secco.

La massoterapia € una tecnica terapeutica che utilizza il massaggio manuale per trattare diverse condizioni fisiche,
come dolori muscolari, contratture, rigidita e problemi circolatori.

Si basa sulla manipolazione dei tessuti molli (muscoli, tendini, legamenti, ecc.) per alleviare il dolore, ridurre la
tensione muscolare, migliorare la circolazione e promuovere il rilassamento.
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