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Settimana del benessere

dal 5 al 9 luglio 2010 

COSTO 30€ con accesso libero a tutte le lezioni

	orario
	LUNEDI’
	MARTEDI’
	MERCOLEDI’
	GIOVEDI’
	VENERDI’

	18.00
	RESPIRAZIONE

a cura di

Iulia Voronko

(18.00 – 18.30)
	MOVIMENTO ESPRESSIVO

a cura di 

Piergiorgio Malisani e Flavia Colonnello

(18.00-19.00)
	RESPIRAZIONE

a cura di

Ioulia Voronko

(18.00-18.30)
	GINNASTICA 

AEROBICA STEP

a cura di

Anna Capriz

(18.00-19.00)
	TAI CHI KUNG 

a cura di 

Mario Antoldi

(18.00-19.00)

	18.30
	TAI JI QUAN

a cura di 

Angela Pollano

(18.30-19.30)
	
	BIOENERGE-

TICA

 a cura di

 Luciana Vida

(18.30-19.30)
	
	

	19.00
	
	BIOMUSICA

a cura di

Luca Casale

(19.00-20.00)
	
	GINNASTICA BODY SCULPT
a cura di

 Lorella Feruglio

(19.00-20.00)
	ESERCIZI PER STAR BENE

a cura di 

Roberta Aditi Beghi

(19.00-20.00)



	19.30
	BIOENERGE-

TICA
a cura di

 Luciana Vida

(19.30-20.30)
	
	TAI JI QUAN
a cura di 

Angela Pollano

(19.30-21.00)
	
	

	20.00
	
	YOGA

a cura di

Elena Cheni

(20.00-21.00)


	
	GINNASTICA ENERGETICA
a cura di 

Stefano Gremese

(20.00 – 21.00)
	PILATES 

a cura di

 Paola Mason

(20.00-21.00)

 

	20.30
	GINNASTICA STRETCHING

a cura di 

Anna 

Capriz

(20.30-22.00)
	
	
	
	

	21.00
	
	GINNASTICA 

AEROBICA STEP

a cura di

Lorella Feruglio

(21.00-22.00)
	GINNASTICA ENERGETICA
a cura di 

Stefano Gremese

(21.00-22.00)
	RILASSAMENTO

a cura di

Elena Cheni

(21.00-22.00)
	RIFLES-SOLOGIA PLANTARE

a cura di

 Liliana Terzi

(21.00-22.00)

	21.30
	
	
	
	
	

	22.00
	
	
	
	
	


Certificato medico obbligatorio
BIOENERGETICA  - DALLO STRESS AL PIACERE a cura di Luciana Vida

Agendo sulle rigidità muscolari - attraverso esercizi mirati - si sciolgono i blocchi emozionali, perchè, secondo A.Lowen fondatore dell'analisi bioenergetica, tutto ciò che succede nella mente riflette quel che accade nel corpo e  viceversa. Radicarsi nel corpo fisico con la consapevolezza del movimento, del respiro, delle emozioni, della propria capacità espressiva... rinforza il senso d'identità, migliorando la sfera delle relazioni.

BIOMUSICA a cura di Luca Casale

Si tratta di una musicoterapia che si rivolge a tutti coloro che vogliano acquisire elasticità e tono muscolare sul piano fisico, equilibrio e stabilità sul piano emotivo, risveglio della creatività sul piano mentale e aumento dela vitalità sul piano energetico

attraverso il gioco, la musica, l'uso dei suoni, la respiorazione e il movimento del corpo.

ESERCIZI PER STAR BENE a cura di Roberta Aditi Beghi

Antichissimi esercizi orientali di meditazione e respiro adatti a tutti e eccellenti per la salute e la flessibilità del corpo. Rafforzano il sistema immunitario, rilassano e sciolgono le articolazioni, aumentano la vitalità.

GINNASTICA BODY SCULPT a cura di Lorella Feruglio

Esercizi mirati a rassodare ogni parte del corpo ed ad aumentare la tonicità con l’aiuto di elastici e pesetti.

GINNASTICA ENERGETICA a cura di Stefano Gremese

Insieme di tecniche che vanno dallo yoga al tai chi. Si basa sulla respirazione abbinata a movimenti lenti per portare al rilassamento fisco e mentale.

MOVIMENTO ESPRESSIVO CON IL METODO RIOABIERTO a cura di Piergiorgio Malsani e Flavia Colonnello

E’ un lavoro pratico su di sé, di autoconoscenza: si sviluppa attraverso il movimento del corpo includendo la parte emozionale e mentale. Molto adatto per sbloccare le tensioni accumulate durante la giornata e riequilibrare l’energia dandole un’adeguata intensità.

PILATES a cura di Paola Mason

Controllo della respirazione, precisione nei movimenti per ottenere tonicità fluidità consapevolezza corporea

RIFLESSOLOGIA PLANTARE  a cura di Liliana Terzi

La riflessologia plantare è un antichissimo e semplice metodo per aiutare in modo naturale il nostro organismo a trovare e a mantenere il suo equilibrio energetico. Il corso è rivolto a tutti coloro che vogliono avvicinarsi al mondo della medicina energetica cinese ed alla tecnica di massaggio e stimolazione dei piedi attraverso i punti riflessi del nostro corpo.

TAI CHI KUNG a cura di Mario Antoldi
Migliorare la qualità della vita sentendosi bene con se stessi e con gli altri è uno degli scopi del Tai chi kung. Molto popolare in Cina, il Tai chi kung con i suoi esercizi mira ad aumentare la vitalità dell’individuo e mantenerlo in salute. E’ aperto a tutti indipendentemente dall’età e dal sesso.
TAI JI QUAN  a cura di Angela Pollano 

Arte Marziale Interna, praticata con costanza permette il raggiungimento di un benessere psico-fisico. Dona capacità di rilassamento e di autoconsapevolezza. Favorisce benefici a livello fisico e dona una pace interiore. In Oriente viene definita Arte di Lunga Vita.

YOGA a cura di Elena Cheni
Il respiro è la voce dell’anima , del corpo e della mente.  Guida le nostre emozioni ed il nostro benessere.
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