VI ASPETTIAMO

Le iscrizioni di tutti i corsi si potranno effettuare
dal 15/09 al 4/10 nei seguenti giorni e orari:
-martedi dalle ore 8.00 alle ore 9.30
presso la segreteria di Via dell’Unione,Pozzo d’Adda;
-giovedi dalle ore 17.00 alle ore 19.00

-sabato dalle ore 10.00 alle ore 12.00
presso 'ufficio adiacente all’ingresso
del comune di Gessate;
Iscrizioni a stagione in corso tutti i mercoledi
dalle 17.00 alle 19.00 presso I'ufficio Knuckle
in via Roma, 97 a Bellinzago Lombardo.

I pagamenti potranno anche essere effettuati
tramite bonifico. Necesario inviare mail a
obiettivosport@gmail.com
per richiedere IBAN dell’associazione.
All’iscrizione, verra consegnata una ricevuta
d’ingresso valida per il periodo di frequenza.
Dovra essere data all’istruttore all’inizio del periodo.
Le assenze dai corsi non saranno
ne recuperabili ne rimborsabili.

Certificati medici

I1 CERTIFICATO MEDICO

¢ necessario per 1’iscrizione

a qualsiasi corso ed ¢ da consegnare
obbligatoriamente all’atto dell’iscrizione.
Gli istrutturi sono autorizzati a non accettare
1 corsisti senza certificato medico.
Per il corso di Spinning € obbligatorio
ECG sotto sforzo.

Sara possibile effettuare il certificato medico
presso la nostra associazione compreso
nella quota associativa plus
per ulteriori info scrivici a
centrosportivogessate@gmail.com
o chiama il 3383935677

DESCRIZIONE CORSI

-GAG: Per la tonificazione di gambe addominali e glutei, con
esercizi a carico naturale. Il corso € rivolto a chi vuole concentrare
in poco tempo un allenamento di tonificazione muscolare mirato.

-BALLO BABY E DANZA MODERNA: Successione dei
movimenti del corpo scanditi da un ritmo musicale.
-GINNASTICA POSTURALE: Il corso di ginnastica posturale
permette, a tutte le eta, di incrementare il proprio benessere
psicofisico grazie al miglioramento di postura, equilibrio e
movimento; propriocezione e abilita motorie; concentrazione

e autorilassamento.

-MANTENIMENTO E GYM: Rassodamento e tonificazione
della massa muscolare e relativa definizione del corpo con
una buona dose di esercizi di allungamento di tutti i distretti
muscolari.

-MANTENIMENTO E STRETCHING: una piacevole sequenza
di esercizi di allungamento per “svegliare” e rendere armonico
tutto il corpo.

-ROLLER: Corso per tutti coloro che si avvicinano al pattinaggio
in linea, praticando esercizi di aerobica, pre-sciistica e gag
con istruttori altamente qualificati.

-SPINNING

Allenamento cardiovascolare su una special bike che grazie alle
resistenze di essa otterrai un buon allenamento e tanto divertimento.
Le lezioni sono accompagnate da musica.

-YOGA: Una serie di esercizi fisici, respiratori e mentali volti
ariequilibrare 1’energia della sfera fisica ed emotiva. Una
tecnica praticabile da tutti, anche da chi ha problemi di mobilita.

-TENNIS: I corsi adulti mono o bisettimanali tenuti da istruttori
qualificati.

-GINNASTICA POST GRAVIDANZA

Un programma di allenamento che, oltre a tonificare la muscolatura
in generale, include nella routine anche esercizi per il pavimento
pelvico,addominali mirati per le neomamme, stretching per la
schiena che ¢ quasi sempre dolorante.

- TENNIS DA TAVOLO: corsi rivolti a tutte le eta tenuti da
istruttori qualificati.

-ZUMBA FITNESS: Sistema innovativo per allenare tutto il corpo
in maniera semplice e divertente. Il programma di allenamento

si compone di diversi momenti ottimi per tonificare e rinforzare
tutta la muscolatura del corpo.

-AVVIAMENTO ALLO SPORT:mira alla costruzione di un
processo educativo sportivo, allo scopo di sviluppare appieno
tutte le capacita motorie.

-MULTI RACKET SPORT: Disciplina multisportiva di sport
di racchetta (tennis tavolo, badminton, squash, tennis, paddle e
beach tennis).

-DIFESA PERSONALE FEMMINILE: un metodo che si occupa
della sicurezza femminile in modo globale.

-FIT BOXE: esercizio fisico di tipo acrobico, sfruttando la tecnica
di boxe e kickboxing,a ritmo di musica.

-CALCIO AS5: il calcio da palestra dinamico e qualsiasi eta.

-VAN DAO DUONG: adatto a tutti, propone corsi per bambini,
ragazzi e adulti di ambo i sessi. metodo che si identifica nella
pratica delle arti marziali cino-vietnamite.

-GINNASTICA ARTISTICA: corso base al femminile che prevede
esercizi a corpo libero di pre-acrobatica (ruota, capovolta, rondata e
verticale) e salti artistici codificati.

-RAGGAETON: E’ un allenamento cardiovascolare, che ha come
caratteristica principale la fusione della ginnastica aerobica

e 1 differenti passi di ballo provenienti dalla salsa, bachata e altri
ritmi propri della cultura latinoamericana.

-PILOXING: Disciplina fitness nata dalla fusione tra: Pilates,
boxing e danza. E’ un programma di allenamento intenso,
tonificante, brucia grassi, divertente e coinvolgente.
-BADMINTON (volano): corsi rivolti a tutte le eta tenuti da
istruttori qualificati

PRENOTAZIONI
ORE LIBERE

Vi ricordiamo che le tensostrutture

sono disponibili per altri sport quali:

tennis, calcetto, basket, pallavolo,

tennis da tavolo e badminton
Per le prenotazioni delle ore libere
chiamare il numero 3292169245*
dalle 9.00 alle 12.00 e dalle14.00 alle 18.00
dal lunedi al venerdi

*numero da utilizzare SOLO
per le prenotazioni

Problemi muscolari?

Chiamaci!

- 3383935677
- 3292169245
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www.obiettivosport.eu
obiettivosport@gmail.com

tel. 3383935677 - 3292169245

INDIRIZ‘Z‘I_]__‘
PALESTRE
GESSATE

-Palestra scuole medie:

ingresso laterale in Via Repubblica

-Tenso I e II e Palestrina presso il centro sportivo
comunale R. Bertini:Via Gramsci, 3

-Palestra scuole elementari:

Largo Donatori di Sangue

POZZO D’ADDA

-Palestre della Cittadella del Libero Pensiero:
Via dell’Unione



OBIETTIVO SPORT ORGANIZZA CORSI A:

GESSATE

BALLO BABY ¢ YOGA
DANZA Venerdi: Palestrina
MODERNA Orario annuale

18.30-19.30
*Giovedi 24 settembre

Sabato: Palestrina
allievi scuola materna

10.00 - 11.00 Palestrina Prove libere
allievi scuola elementare 18.30-19.30
11.00 - 12.00
allievi scuole medie
15.00 - 16.00 TENNIS
open TAVOLO
16.00 - 17.00 .
Lunedi: Tenso [
principianti19.00 - 20.00
TENNIS avanzati 20.00 - 21.00
ADULTI

Sabato: Palestra medie
principianti 16.00 - 17.00
avanzati 17.00 - 18.00

Mercoledi:Tenso
principianti 19.00 - 20.00
avanzati 20.00 - 21.00

Venerdi:Tenso [ GINNASTICA
19.30 - 20.30
ACROBATICA E

STREET ART

GINNASTICA  Stbato: Palestra medie
POSTURALE 5/8 anni 10.00 - 11.00

Martedi e quVedi 9/12 anni 11.00 - 12.00

1 (I)’gzi)esﬂ{ l{%; . *Lunedi 28 settembre
11:20 ) 12:10 Tenso I Prove libere

5/8 anni 17.18

Lunedi e Mercoledi 9/12 anni 18.00-19.00

Palestra medie

19.30 - 20.30

MULTI
RACKET
SPORT

Lunedi: Tenso [

5/10 anni 17.00 - 18.00
11/16 anni 18.00 - 19.00

Sabato: Palestra medie
5/10 anni 14.00 - 15.00
11/16 anni 15.00 - 16.00

AVVIAMENTO
ALLO SPORT
Giovedi: Tenso II
4/6 anni 17.00 - 18.00
7/ 10 anni 18.00 - 19.00

REGGAETON

Venerdi: Palestra medie
19.30 - 20.30

MANTENIMENTO
E STRETCHING

Martedi e Giovedi
Palestra medie
20.00 - 21.00

BADMINTON

Lunedi: Palestra medie

21.30-23.00

orario annuale

GINNASTICA
POST
GRAVIDANZA

Martedi e Giovedi
Palestrina
20.30-21.30

ZUMBA
FITNESS

Martedi: Tenso [
20.30-21.30

GAG

Martedi e Giovedi:
Palestrina
19.30 - 20.30

SPINNING

Lunedi e Mercoledi
Palestra medie
20.30 -21.30

PILOXING

Martedi: Tenso [
open 19.30 - 20.30

ROLLER

Martedi : Tenso 11
20.00 - 21.00

*Solo per %ueste attivita la prova sara effettuata in orari
diversi dal

POZZO

DIFESA
ZUMBA/ PERSONALE
RAGGAETON FEMMINILE
Venerdi : Palestra 11 . .
21.30 -22.30 Gloveds Palesina Il
FIT BOXE BALLO BABY ¢
Giovedi: Palestra 11 DANZA
20.00 - 21.00 MODERNA
Lunedi: Palestra 11
MULTI under 10 17.00 - 18.00
RACKET under 16 18.00 - 19.00
SPORT VANG DAO
ot comale Shomentar DUONG

ik 17.00 - 118‘00d' Giovedi: Palestra II
allievi scuole medie X
18.00 - 19.00 Junior 18.00 - 19.00

Sabato:Palestra 11

Venerdi: Palestra 11 Tunior 14.00 - 15.00

allievi scuole elementari

17.00 - 18.00 Lunedi e Giovedi:
Allievi scuole medie Palestra 11
18.00 - 19.00 Senior 21.00 - 22.30
GINNASTICA TENNIS
ARTISTICA TAVOLO
Mercoledi Palestra 11 Martedi: Palestra I
principianti 17.00 - 18.00 20.30 - 22.00
avanzato18.00 - 19.00
Sabato: Palestra 11 PILOXING
principianti 10.00 - 11.00 Lunedi: Palestra Il
avanzato 11.00 - 12.00 20.00 - 21.00

CALCIO MANTENIMENTO
A5 E GYM
Venerdi: Palestra [ Martedi e Giovedi
under 10 18.00 - 19.00 Palestra 1
under 16 19.00 - 20.00 9.00 - 10.00
Mercoledi e Venerdi
ROLLER Palestra Il
Mercoledi: Palestra I 19.00 -20.00
Junior 18.00 - 19.00
Senior 19.00 - 20.00 GAG
Mercoledi: Palestra 11
20.00 - 21.00
BADMINTON
Martedi: Palestra 11
19.00 - 20.30 HIP- HOP
Lunedi: Palestra 11
19.00 - 20.00
TENNIS

Lunedi: Palestra I
allievi elementari 17.00 - 18.00
allievi scuole medie 18.00 - 19.00
open 19.00 - 20.00
Sabato : Palestra 1
allievi elementari 10.00 - 11.00
allievi scuole medie 11.00 - 12.00

OPENWEEK

Da lunedi 21 a sabato 26 settembre
ci sara la settimana “open”
dove sara possibile frequentare
tutti 1 corsi gratuitamente!

LE ATTIVITA’ SARANNO SOSPESE
COME DA CALENDARIO FESTIVITA’
OBIETTIVO SPORT



