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PILATES

Il metodo Pilates migliora
la forza e la flessibilita del
corpo attraverso esercizi di
allungamento, tonificazione
e stabilizzazione “sviluppa in
modo equilibrato, corregge
le posture sbagliate,
rinvigorisce il fisico e la
mente, ed eleva lo spirito”
J. Pilates.

Attraverso esercizi mirati svolti
a corpo libero o con piccoli
attrezzi, la ginnastica posturale
migliora la postura del corpo,

il benessere della colonna
vertebrale, la respirazione e
I'equilibrio.

ATTIVITA FISICA

ADATTATA - AFA

¢ Corso a frequenza fissa
monosettimanale/bisettimanale
con abbonamento esclusivo a
tariffa agevolata

¢ Le lezioni acquistate sono
consecutive

¢ Le lezioni perse per motivi di
salute saranno recuperate su
presentazione di un certificato
medico, per i corsi mono
settimanali con 2 assenze
consecutive, per i corsi
bisettimanali con 3 assenze
consecutive attraverso il
rilascio di un buono voucher

« L’Attivita Fisica Adattata
(AFA/AMA) consiste in un
protocollo di esercizi motori
pensati appositamente per
prevenire e rallentare il
progressivo indebollmento
muscolo-oste-articolare.
Spesso soffrire di una malattia
cronica riduce la possibilita di
movimento, e questo comporta
progressivo decadimento.
L’Attivita Fisica Adattata aiuta

Attivita a basso impatto che
comprende esercizi per gli arti
inferiori-superiori e il rachide,
per mantenere un buono stato
di benessere fisico. E possibile
effettuare un abbonamento
esclusivo a tariffe agevolate.

CORE STABILITY
Allenamento mirato

al miglioramento e al
potenziamento dei muscoli
stabilizzatori (addominali,
dorsali, lombari e glutei).

TRX

Attivita ad alto impatto
muscolare con un solo
attrezzo TRX, per migliorare
la resistenza e il rinforzo
muscolare di tutto il corpo.

a prevenire questo processo.
Non si tratta di riabilitazione,
che & prescritta ed eseguita
dal servizio sanitario, ma di
prevenzione. Si fanno esercizi
mirati per zona cervicale,
zona dorsale, zona lombare,
arti superiori, arti inferiori.

* Le sedute si tengono una o
due volte alla settimana, e
sono condotte da diplomati
ISEF o laureati in Scienze
Motorie che hanno seguito
appositi corsi di formazione
di aggiornamento.

* Prima dell’iscrizione al corso
& necessario rivolgersi al
proprio medico curante o ad
un professionista sanitario
per la compilazione del
modulo d’iscrizione.

E dimostrato l'effetto positivo del
massaggio infantile sullo sviluppo
fisico, psicologico ed emotivo dei
bambini. Il corso a frequenza fissa
si svolgera con frequenza mono

settimanale al lunedi mattina, per
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CORSI A PRENOTAZIONE

CORSI A DATE FISSE

o
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PREPARAZIONE

ATLETICA (rivolta a squadre

e associazioni sportive)

¢ Per il miglioramento della
performance sportiva sia
in termini di prestazione
agonistica che di recupero

¢ Per il raggiungimento della
condizione fisica ideale e la
prevenzione degli infortuni

PERSONAL TRAINER
Sedute individuali finalizzate al
raggiungimento di obbiettivi
prefissati attraverso un piano di
allenamento personalizzato

RIABILITAZIONE
MOTORIA Attivita dedicata
al lavoro di recupero funzionale
post fisioterapico e di rinforzo
muscolare preparatorio

Per informazioni su orari, giorni di
frequenza rivolgersi in segreteria

la durata di cinque incontri.

¢ Corso di massaggio per i
genitori e i loro bambini,
dagli 0 ai 13 mesi

* Corso di 5 incontri a
cadenza settimanale della
durata di 1 ora e 15 minuti

* Agli incontri potra
partecipare un genitore solo
o entrambi, coi loro bambini

e Durante gli incontri i genitori
apprenderanno man mano
la sequenza del massaggio
A.LLM.l,, ma sara anche
un’occasione di scambio,
un’occasione di gioco,
un’occasione per “aver cura”
di sé e rafforzare il legame
col proprio bambino.

¢ Gli incontri saranno tenuti
dalla Dr.ssa Francesca
Moretti, insegnante del
Massaggio A.LM.l. e
Ostetrica esperta in Salute
Pelvica e Perinatale.

» Posti limitati, possibilita
di essere inseriti in lista
d’attesa per il corso
successivo.
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SCARICA
MY APPY uﬁ.

Scarica gratuitamente I'applicazione MyAppy-User
da Play store (sistema Android) o Apple store
(sistema 10S)

SCANSIONA
IL QR CODE

Scansiona questo QR CODE
e entra nella sezione Coopernuoto

USER @

| e
Appy

PASSWORD

Richiedi in segreteria username e password
(modificabile al primo accesso) da inserire per
accedere al nostro impianto

Modalita d’iscrizione per i corsi a prenotazione:

e |scrizioni sempre aperte

* Frequenza con abbonamento da 6/12/24/50
o lezioni singole

Abbonamento unico per tutte le discipline a
prenotazione valido nell'impianto di Novellara
Per la Gym dolce ¢ inoltre possibile effettuare
un abbonamento esclusivo a tariffe agevolate
Possibilita di utilizzare 'abbonamento
palestra per le attivita fitness in piscina

» Validita un anno

* Recupero lezioni perse con disdetta almeno
4 ore prima della lezione

* Le lezioni si effettueranno con un minimo di
2 partecipanti

e Scarica l’applicazione “My Appy” per
prenotare e disdire le lezioni, rinnovare gli
abbonamenti e molto altro!

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
‘:49;2’;;2;00 10.00 10.00 10.00 10.00 GlN‘mg‘T’ICA
NEONATALE* GYMDOLCE AFA GYM DOLCE AFA POSTURALE
9:30 bambini
0-6 mesi 11.00 11.00 11.00 11.00
10:45 bambini GINNASTICA AR GINNASTICA AR, -
6-13 mesi POSTURALE POSTURALE
13.00 13.00 18.30
TRX TRX TRX
19.30 19.30 1;;:‘; 19.30 1:622
IRA PILATES STABILITY PILATES STABILITY
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
12.00 - 20.30 12.00-19.30 12.00-19.30 12.00-19.30 12.00-19.30 9.00 - 13.00
PALESTRA PALESTRA PALESTRA PALESTRA PALESTRA PALESTRA
LIBERA LIBERA LIBERA LIBERA LIBERA LIBERA
Lezioni da CORSI AFA: Corsi a date fisse ALTRE ATTIVITA:

45 minuti
Lezioni da 75 minuti

*MASSAGGIO NEONATALE: Corsi a date fisse

Corsi a prenotazione con disdetta
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APERTURA STRAORDINARIA
Dal 28 Agosto al 08 Settembre 2023
Orario di apertura: dal Lunedi al Venerdi dalle 12.00 alle 20.00

Orari di apertura Orari di segreteria

Lunedi dalle 12.00 alle 20.30 Lunedi dalle 10.00 alle 21.00
Martedi dalle 12.00 alle 19.30 da Martedi a Venerdi dalle 9.00 alle 21.30
Mercoledi dalle 12.00 alle 19.30 Sabato dalle 9.00 alle 12.30
Giovedi dalle 12.00 alle 19.30 dalle 15.30 alle 19.00
Venerdi dalle 12.00 alle 19.30 Domenica dalle 9.30 alle 12.30
Sabato dalle 9.00 alle 13.00

¢ Per l'ingresso libero 'utente abbonato pud prenotarsi al numero 335 6371115

+ E obbligatoria la prenotazione

« Ci si pud prenotare fino ad un massimo di due settimane

* Negli orari di apertura al pubblico (escluse le fasce orarie dei corsi), la palestra mette a
disposizione piccoli e grandi attrezzi

* |l nostro personale ti dara suggerimenti sull’utilizzo degli attrezzi a disposizione

¢ Possibilita di schede di allenamento personalizzate

¢ |l nostro staff & formato da personale diplomato ISEF o laureati in Scienza Motorie che hanno
seguito appositi corsi di formazione di aggiornamento

Via dello Sport, 7 Altre palestre a gestione Coopernuoto:
42017 Novellara RE - Soliera (Mo)
Tel / 0522 662900 NewClub Elite Palestra & Piscina

- Parma Moletolo

novellara@coopernuoto.it NewClub Elite Palestra & Piscina
NEWCLUB www.coopernuoto.it
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