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MENS SANA IN CORPORE SANO
NOME e COGNOME: ……………………………………………………………………………………………………………………………………

Durante i due pomeriggi e la mattinata sono previsti sei momenti di attività. Si richiede ai partecipanti di indicare a quali lezioni vorranno prendere parte. Si prega di apporre una crocetta in corrispondenza del ⃝ sulle (massimo sei) attività scelte:
	Orario
	
	
	
	

	1.
Sabato
16:00-17:45


	⃝

Pilates

(Francesca Bellantoni)
	⃝

Balli Folk

(Sara Santi)
	⃝
Jazz4fit

(Serena Clerici)
	

	2.
18-19,15


	⃝

Fit-yoga

(Antonietta Maimone)
	⃝

Yoga

(Paolo Brondolo)
	⃝
Lindy hop

(Serena Clerici)
	

	3.
21:00


	Balli Swing

(Serena Clerici)
	Balli folk

(Sara Santi)
	
	

	4.

23:30


	
	
	Campane tibetane

(Grazia Galtarossa)
	

	5.
Domenica
7:30

	Saluto al sole
(Paolo Brondolo)
	
	
	

	6.

9:15-10:30


	⃝

Do in

(Grazia Galtarossa)
	⃝

Fit-yoga

(Antonietta Maimone)
	⃝
Afro

(Paola Pignocco)
	

	7.
11:15-12:30


	⃝

Total Body

(Francesca Bellantoni)
	⃝

Feldenkrais

(Fiorella Bonfante)
	⃝

Solo Jazz

(Serena Clerici)
	⃝

Camminata sui 
sentieri locali
(Antonietta Maimone)

	8.
15:00-16:15


	⃝

Taijiquan

(Grazia Galtarossa)
	⃝

Power Stretching

(Paola Pignocco)
	⃝
Collegiate Shag

(Serena Clerici)
	

	9.
17:00-18:15
	⃝
Conferenza alimentazione

(Antonietta Maimone)
	⃝

Yoga di coppia

(Paolo Brondolo)
	⃝

Balli irlandesi

(Sara Santi)
	


N.B. In rosso attività aperte che non necessitano di prenotazione

Nel programma sono incluse le seguenti attività:

· Sabato ore 21:00 – Serata danzante di ballo swing a cura di Serena Clerici e Diego Lonardi e di Balli Folk a cura di Sara Santi

· Sabato ore 23:30 Campane tibetane a cura di Grazia Galtarossa
· Domenica ore 7:30 Saluto al Sole a cura di Paolo Brondolo
· Domenica ore 18:30 - Saluti finali e consegna attestati di partecipazione

Attività previste:

Afro – Paola Pignocco: la vibrazione, l’ondulazione, il ritmo dei piedi, l’energia della voce, la camminata nella tradizione delle danze africane
Camminata sui sentieri locali – Antonietta Maimone: prevede un percorso su agevoli sentieri per stare in mezzo alla natura e acquisire le nozioni di una camminata consapevole
Collegiate Shag - Serena Clerici: ballo swing di coppia che permette di cimentarsi con le musiche più veloci senza fatica e di avvicinarsi ai più comuni balli swing

Conferenza alimentazione - Antonietta Maimone: consigli per una buona e sana alimentazione per stare bene e vivere meglio
Balli irlandesi – Sara Santi: sulle note trascinanti della musica irlandese una semplice coreografia di gruppo

Balli folk – Santi Santi: balli tradizionali piemontesi, facili e divertenti

Balli swing
Do in – Grazia Galtarossa: stimolazione energetica dei meridiani della MTC usando stiramenti e manipolazioni sul corpo
Feldenkrais –Fiorella Bonfante: il metodo giusto per scoprire capacità del corpo e possibilità nuove per la mente
Fit-yoga – Antonietta Maimone: equilibrio psico-fisico, energia e consapevolezza in movimento

Jazz4Fit – Serena Clerici: tonificare i muscoli ai ritmi dei più famosi balli vintage (Charleston, Boogie-woogie, Lindy hop, ecc.) accompagnati dalle musiche swing anni ’30-‘50

Lindy hop – Serena Clerici: il ballo di coppia più popolare negli anni ’30-’40 nel Nord America. Si balla sulle affascinanti note del Jazz fino al Rock’n’Roll
Postural Pilates – Francesca Bellantoni: riportare il corpo al suo allineamento ideale con esercizi posturali e di pilates 
Power Streching – Paola Pignocco: rilassamento ed elasticità per alleviare la tensione muscolare

Solo Jazz - Serena Clerici: anche conosciuto come “Charleston” o “Jazz Roots”. Tutti i passi dello Swing ballati individualmente
Taijiquan – Grazia Galtarossa: arte nel movimento. L’armonia della lentezza per potenziare l’equilibrio psicofisico e gestire l’ansia e l’affaticamento
Total Body – Francesca Bellantoni: ritmo e musica uniti ad esercizio fisico col fine di migliorare l’attività cardiovascolare, la resistenza, il tono muscolare
Yoga – Paolo Brondolo: respira, sentiti, muoviti e impara a conoscerti con la pratica più antica del mondo
Yoga a coppie – Paolo Brondolo: mettiti  a servizio dell’altro e riceverai un’energia nuova e mai percepita prima

Mancano descrizioni di Afro, Total Body, Balli swing vari, conferenza alimentazione, balli irlandesi vari
Data………………………..                                                                                                  Firma………………………..
