PER(O)LES]

PISCINE & BENESSERE

DAL 10°SETTEMBRE AL 9 GIUGNO

m\lﬁﬂa x\-\f{.\:ﬁ g ™, -



MARTEDI
dalle 645 alle 7.05

e dalle 12.30 alle 12.50

E GIOVEDI

dalle 12.30 alle 12.50
S\

DUATHLON SI FA IN 2!
mercoledi alle 12.25 e venerdi alle 11.55
lezioni con doppio istruttore

orari i
\le lezi0
d:a pagina Facebook

scopri &l
i giorni

POSSIBILITA DI RECUPERARE TUTTI | CORSI!
CORSI ANCHE LA DOMENICA

Analisi computerizzata

Trattamenti individuali

P - KOMBAT
venerdi alle 13.30

Trattamenti a piccoli gruppi




Anticipo. d estate!
2 GIUGNO
DALLES ALLE 19

Lunedi § 6.30 - 16.15
Martedi f 6.30 - 16.15
Mercoledi | 6.30 - 16.15

Giovedi § 6.30 - 16.15

Venerdi 6.30 - 16.15
€nerdi ¥ 20.45 - 22.30

Sabato § 9.00 - 19.00

_ 8.30-12.30
Domenica 15.30 - 18.30

*Nel periodo natalizio gli orari subiranno variazioni

lo spazio dedicato alle famiglie: la
domenica mamme e papa possono nuotare,
giocare e divertirsi in vasca 2 con i propri
bambini.

Gli orari di disponibilita della vasca al mattino
potranna subire variazioni in funzione di eventi che
verranno comunicati in impianto.

n pldcina

festeggia in piscina il compleanno del tuo
bambino: alla domenica la vasca media e
a disposizione di bambini e ragazzi fino a

12 anni per l'organizzazione di compleanni
acquatici in compagnia degli amici!

Orari festivi | dalle 8.30 alle 12.30
del § «1 Novembre,

nuoto libero | e 8 dicembre 2018

¢ 6 e 31 gennaio,

e 25 aprile,

e 1 maggio 2019




Appuntamenti con il fitness, alla domenica dalle 9 alle 10
Attivita a pagamento e su prenctazione in cassa
oppure chiamando il numero 059 373337

Total Body
Tone Up

Step&Bike 21 ottobre 2018
P-Kombat 4 novembre 2018
Croxfit 18 novembre 2018

Interval Training 24 febbraio 2019
Gymé&Bike 10 marzo 2019
Circuit 31 marzo 2019
Piramidal Training 14 aprile 2019
28 aprile 2019

7 ottobre 2018

GAG 2 dicembre 2018 Triathlon jump-+treadmill+gym
Step 13 gennaio 2019 Acquasculpt 12 maggio 2019
Acqua Power Fit 27 gennaio 2019 A.M.R.A.P. 26 maggio 2019

TFC 10 febbraio 2019

Iniziative extracalendario, o
movimento e divertimento a ritmo di musica
Info e prenotazioni in cassa

Evento Fitness Natale domenica 16 dicembre 2018 ore 18.30 (gratuito)

Evento Fitness Primavera domenica 24 marzo 2019 ore 18.30 (a pagamento)

N.B. Il programma potra subire delle modifiche



FITN ESS Tutte le attivita si svolgono in V2

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA
715-800  AGYM 715-800  AGYM 715-800  AGYM | 7d6-800 CAENERGY.  7.15-800  AGYM 1130-1215  AGYM
8.00 - 845 AGYM 8.00 - 845 AGYM 8.00 - 845 ARELAX 8.00 - 845 AGYM 800-845  ARELAX 12.15-13.00 GAG
845 - 9.30 ARELAX 845-9.30 ARELAX 845-9.30 ARELAX 845-9.30 ARELAX 845-930  ARELAX 1315-14.00  ATONIC
930-1015  ARELAX 930-1015  ARELAX 930-1015  ARELAX 930-1015  ARELAX 930-1015  ARELAX
1015-1100  ARELAX 1015-1100  ARELAX 930-1015 N. GYM 1015-1100  ARELAX 1015-1100  ARELAX
11.00-1145  ACIRCUIT 1100-1145  ARELAX 1015-1100  ARELAX 11.00-1145  ARELAX 11.00-1145  AGYM

[1145°1230|AENERGY."  1210-1255 IDROBIKE  1100-1145  AGYM 1215-1300  AGYM 1155-1240 DUATHLON

1230-1315 | ATONIC ~ 1300-1345  AGYM 1225-1310 DUATHLON  |1300-1345 | AENERGY ~ 1245-1330 GYMJUMP

1315-1400  ASTEP 1345-1430  ATONIC 1315-1400  GAG 1345-1430  GAG 1330-14.15 P-KOMBAT
1400-1445  AGYM 1430-1515  AGYM 1400-1445 | AIRANNG ~ 1430-1515  AGM 1415-1500  AGYM

1445-1530  AGYM 1515-1600  AGYM 1445-1530  AGM 1515-1600  AGYM 1500-1545  AGYM

1530-1615 ARELAX  17.30-1815  AGYM 1530-1615 ARELAX  1730-1815  AGYM 1700-1745  AGYM

1615-1700  AGYM 1815-1900 ATONIC = 1615-17.00  AGYM 1820-1905 IDROBIKE  |18.30-19.15 | AENERGY

17.00-1745  AGYM 1910-1955 IDROBIKE ~ 1700-1745 AGYM  |1910-1956 STEPGBIKE  1915-2000  GAG Q
1830-1915  AGYM 200052045 WAENERGY.. 1830-1915 ACRCUT  2000-2045  AGYM 20.00-2045  ACIRCUIT

19.20-20.05 IDROBIKE 2045-21.30  ATONIC 19.20-20.20 SUPERFIT 2045-21.30  ATONIC
2005-2035 IN&OUT 2130-2215  AGYM 2025-2110 T.EC. 21.30-2215  AGYM
20.10-2055 IDROBIKE 2110-2155  AGYM

21.00-2145 ATRAINING

v2 | vasca 2| 29° | 20x5 mt. | h. 1.05/140 mt.



SETTORE BENESSER

Rieducazione
funzionale
post-riabilitativa

Acquapilates
Nuoto adattato
Nuoto antalgico

Water for
parkinson (AFA)

Acquainsieme

Acquamatwork

Waterdream

Fibromiantalgica
(AFA)

Attivita
fisica adattata
(AFA)

Recuperao funzionale al termine
di una fase riabilitativa

Per il controllo e stabilita
della postura in acqua

Corso di nuoto per ragazzi con vizi
posturali o atteggiamenti scoliotici

Corso di nuoto per adulti con disagi
della colonna vertebrale

Per utenti con certificato quadro di
Parkinson, in collaborazione con Ass.
Parkinson Modena

Acquaticita per adulti e ragazzi con
disabilita invalidanti in collaborazione
con Asham

30 minuti di Pilates in palestra
e 30 di core training in acqua calda

Sedute individuali di rilassamento
in acqua guidate da un operatore in
formazione presso Watsu ltalia

Trattamento motorio in acqua calda
specifico per la cura della Sindrome
Fibromialgica. In collaborazione con
Studio Fisiochinesioterapico Pegaso

Esercizi specifici in acqua secondo

i pratocolli della Sanita Pubblica
Regionale delle patologie articolari e
neurologiche croniche stabilizzate

Su prenotazione al numero 059 373337

Consulenzae
trattamento
posturale

Massaggio
olistico

Massaggio
sportivo

Riflessologia
plantare

O

Analisi computerizzata
Trattamenti individuali
Trattamenti a piccoli gruppi
Approccio multidisciplinare

gTun\0

Valutazione e trattamento a cura del
Posturologo del Settore Benessere

Trattamento manuale di rilassamento
muscolare

Trattamento manuale di preparazione
alla pratica sportiva

Trattamento per ristabilire I'equilibrio
energetico del corpo attraverso la
stimolazione di punti specifici di
riflesso sui piedi

pOSTURME

Servizi mirati al benessere
psicofisico della persona

| s o e
e

Ginnastica posturale

propriocettiva
(G.PR)

Pilates

(reformer e matwork)

Rieducazione
funzionale
post-riabilitativa*

adattata
Gym Relax (AFA)

Corso a piccolo gruppo basato
sui principi della Posturologia
della Scuola Francese

Allenamento e cura dell'armonia
psicomatoria per la correzione
di vizi posturali e |a prevenzione
del dolore articolare

Recupero funzionale al termine
di una fase riabilitativa

Esercizi specifici in palestra
secondo i protocolli della Sanita
Pubblica Regionale per le
patologie articolari, neurologiche e
metaboliche croniche stabilizzate

SETTORE
aENEsssni

S



LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI

ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA

800-845 NUOTO /‘N’I\:ILTALGICO 8.30-9.15 AFAVS 800-845 NUOTO Cb:llTALGICO 8.30-9.15 AFAVS 800-845 MNUOTO /‘x’riTAmeo
9.15 - 10.00 AFA V3 9.15-10.00 AFAV3
9.30-1015 AFA V3 WATER FOR 900-1000  GYMRELAX AFAP WATER FOR 9.00-1000 GYMRELAX AFA P
-- 1515-1600  p\ouiNsoN AFA V3 1515-1600 by iNSON AFA V3
1000-11.00  GYMRELAX AFAP 1000-11.00 GYMRELAX AFA p
GINNASTICA LATES INGOUT o GINNASTICA =
20.00 - 2045 NUQTO ANTALGICO 17.30-18.30 POSTURALE 13.00 - 14.00 T lé 0 POSTURALE 9.30-10.15 AFA
vl CORRETTIVA p P : CORRETTIVA p A 1A PILATES IN&OUT

GINNASTICA 15.15-16.00 ACQUAINSIEME v3 _ GINNASTICA p/v
18.30-19.30 POSTURALE

1830-1930  POSTURALE
PROPRIOCETTIVA P PROPRIOCETTIVA p
1900-1945 " DROMPNTALBICA -_ 19.00 - 1945 F'BRUL“F':'%LG'CA 1830-1915 ACQUAINSIEME v3

NUOTO ANTALGICO
vl

1930-20.30 PILATESMATWORKp 2000 -2045 19.30-2030 PILATESMATWORK p  1915-20.00  ACQUAINSIEME v3

1945/20.30  ACQUAPILATES v3 1945-20.30 ACQUAPILATES v3

v1|vasca1|28° | 25x125,5 mt. | h.1.10/1.55mt.
v3 | vasca 3 | 32° | 4x8 mt. | h. 1.35 mt. p | palestra

-




ACQUAT'C'TA 0 / 36 M ESl Tutte le attivita si svolgono in V3

LUNEDI MERCOLEDI VENERDI SABATO [ DOMENICA |
ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA ORARIO ATTIVITA
16.00 - 16.35 13/36 mesi 10.20 - 10.55 0/12 mesi 1740-18.15 13/36 mesi 9.15-9.50 0/7 mesi 9.30 - 10.05 0/12 mesi
17.25-18.00 0/12 mesi 11.00-11.35 0/12 mesi 950-10.25 8/12 mesi
10.05-1040 13/36 mesi
16.10 - 16.45 13/36 mesi 10.25-11.00 13/18 mesi
1100-1135 19/24 mesi 11.20-1155 13/36 mesi
11.35-12.10 25/36 mesi 11.55-12.30 0/12 mesi

1445-15.20 13/36 mesi

15.20 - 15.55 8/12 i
/12 mes| SABATO

15565 -16.25 13/18 mesi ORARIO ATTIVITA

ACQUATICITA 3/5 ANNI

- 955 3/5 anni V2
: 955-1035  3/5 anni V2
0 ons o 0 17.05 - 1740 0/12 mesi
Tutte le attivita si svolgonoin V2 e V3 1045-1125  3/5 amni v2
~ ~ ~ ~ - '+
[ LUNEDI | MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI T
ORARIO | ATTIVITA | ORARIO | ATTIVITA ORARIO | ATTIVITA ORARIO | ATTIVITA TG 1516-1655  3/5amniv2
1600-1640  3/5 anni v2
1615-1656 4/5amiv2 1645-1725 3/5amiv2 1616-1656 4/6anniV2 1645-17.25 3/5amiv2  16.16-1656 4/5anni V2
1645-17.26  3/5anniv2
1640-17.20 3amiv3 1730-1810 35emiv2 1656-17.35 Bamivd 17.30-1810 3/5amiv2 1656-17.35 3amiV8 174001825 | 3amiv3
1656-1735  4/5amiV2 16565-17.35 4/5 anni V2 1656-1735 4/5aniv2
1740-1820 3anniVv3 B e
v2 | vasca 2| 29° | 20x5 mt. | h. 1.05/140 mt.
v3 | vasca 3 | 32° | 4x8 mt. | h. 1.35 mt. 1040-1120  3+GENV3



N U OTO RAGAZZI 6/13 ANNI Tutte le attivita si svolgonoinV1eV’

LUNEDI

16.15-17.00

17.00-17.45

17.45-1830

18.30-19.15

MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI
ORARIO | ATTIVITA | ORARID | ATTIVITA ORARIO | ATTIVITA ORARID | ATTIVITA
NR. v1 NR. v1 NR. VL NR. v1
10/13ianni (CLSEE00 B siaenni IO CAO0N B gt (o0 B s i
NR.VL ; NR. PR/INT V2 : NR V1 _ NR. PR/INT V2
ARVE ggs-1730 MRS aze0-a7as GRTL 1ses-17a0 MURRT
NR. V2 : NR V1 1745.1830 NRINTAVVL : NR. V1
JRVZ 17001745 gt S3ami 1700-1745 SRV
\R PR/NT V2

NR.PR V2 : NR.INTAVVL 1745 -18.30 . : NR. INT/AV V1
s/10ami 401830 Tg/10 amni 6/13anni  1745-1830 “g/1q a0
: NR.PRV2  1g37.7915 NRPRINTVL NR. PR /2

1820-1905 iR Ve 30-1915 Toiggny  1820-1005 NRPRVZ

vl|vascal]28°|25x125,5 mt. | h.1.10/1.55mt.
v2 | vasca 2 | 29° | 20x5 mt. | h. 1.05/140 mt.

VENERDI

16.15-17.00

17.00- 1745

17.45-18.30

NR. v1
10/13 anni

NR. V1
6/13 anni

NR. INT/AV v2
6/10 anni

9.15-10.00

10.00 -

14.30 -

15551

16.00 -

1645 -

17.30 -

18.15 -

NR. INT/AV V2
6/10 anni

NR. PR/INT V2
6/10 anni

NR. v2
6/13 anni

NR. v2
6/13 anni

NR. PR/INT v2
6/10 anni

NR. INT/AV v2
6/13 anni

NR. v2
6/13 anni

NR.AVVL
10/13 anni

1045

1515

16.00

1645

17.30

18156

13.00



N U OTO AD U LTI Tutte le attivita si svolgonoinvV1eV3

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
ATTIVITA ATTIVITA ATTIVITA ATTIVITA ATTIVITA
840-9.25 N RELAX 840-9.25 NA PR 840925 NA INT 840925 NA PR 840-9.25 NA INT
9.25-10.10 N RELAX 9.25-1010 NAINT 9.25-1010 NA AV 9.25-10.10 NAINT 9.25-1010 NA AV

1615-1700  NA14-18anni vl 1515-1600 NAPRover 18 V1 1615-1700  NA14-18anniv1l 1615-1700  NA14-18 anni vl
16.15-17.00  NAover18vl 16.15-17.00 | NA14-18annivl| 1615-1700 NAOVER18V1 16.15-17.00 NA over 18 v1

15.15-16.00 NAPRover 18 V1
1615-1700  NA14-18 anni vl

2000 - 2045 NA PR V1 1615-17.00 NAover18vl  20.00-2045 NA PR V1 1915-2000 NA over 18 AV V1
16.15-17.00  NAover 18 vl

2045-2130  ACALMAV3 2045 - 21.30 NA PR V1 2045-2130  ACALMAV3 2000-2045  NAPR/INTVL
2045-2130  NAPR/INTVL 2130-2215  NAINT/AV VL 2045-2130  ACALMAV3 2130-2215  NAINT/AV VL
21.30-22.15 NA VL 22.15-23.00 NA VL 2130-2215 NA VL 22.15-23.00 NA VL

vl |vasca1|28° | 25x125,5 mt. | h.1.10/1.55mt.
v3 | vasca 3 | 32° | 4x8 mt. | h. 1.35 mt.




PERCORSO NASCITA

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
ORARIO | ATTIVITA [l ORARIO | ATTIVITA ORARIO | ATTIVITA Bl ORARIO | ATTIVITA | ORARIO | ATTIVITA [l ORARIO | ATTIVITA
) POST PARTO ; GESTANTI : ACQUA GYM : ACQUA NUOTO 1130-1215 PREPARTO p
10001100\ ia 915-1015 pormyanaep 14071225 \aiay2 101571100 w3 1115-1145 maMMAV
E BIMBO v o ACOUA
P 1015-1100 ACOUA 1145-1200 NUOTO 12571300 hiaviaa v3
11.00-1145 PRE PARTO p MAMMA V3 e 3
: ACOUA
1145-1230 [l o

Attivita
inacqua

N&OUT MAMMA
1110-1140pell45-12.15v2 Attivita
in palestra

Consulenza ed
incontri con:

v1|vasca1]|28° | 25x125,5 mt. | h. 1.10/1.55mt.
v2 | vasca 2| 29° | 20x5 mt. | h. 1.05/140 mt.

v3 | vasca 3 | 32° | 4x8 mt. | h. 1.35 mt.
p | palestra

Nuoto Mamma
Acquagym Mamma
Acqua Mamma

Ginnastica pre e post parto
Ginnastica posturale
Ginnastica respiratoria
Ginnastica perineale
Massaggio infantile

con operatrice certificata Aimi

Ostetrica
Psicologa
Naturopata
Osteopata
Riflessologa




SWEET TEAM La squadrKgonistica delle Piscine Pergolesi




Nuoto

Nuoto pinnato
Nuoto sincronizzato
Master

Pentathlon triathlon

Conrilascio
brevetto FIN



PEREO)LES

PISCINE & BENESSERE

/1 CENTRO SPORTIVO ITALIANO ha cura di te
e ti consente di ottenere il BIMBORSO
di PRESTAZIONI SANITARIE integrative,
compreso la VISITA MEDICO SPORTIVA

ONTF "
www.csimodena.it
Tel. 059 395357 - info@csimodena.it

0000




Alla reception delle Piscine dal lunedi al venerdi dalle 9 alle 19

ISCRIZIONE Al CORSI el sabato dalle 9 alle 18
oppure chiamando il numero 059 9782820 (dal lunedi al venerdi dalle 9 alle 15)

SETTO!
BENESS

Studio benessere Reception Palestra



centri odontoiatrici
& Victoria

DIRETTORE SAHITARIO: Dot Ottomane Maurizio
www.victoriacentrodontoiatrico.it

MODENA
via Paganelli, 4 - 059 311967

SASSUOLO
via Radici in Piano, 143 - 0536 994221

CASTELFRANCO EMILIA
Corso Martiri, 30/A - 059 923473

REGGIO EMILIA
Viale Gramsci, 54/R - 0522 515324

CARPI
via Catellani, 10/EB - 059 6228504

VERONA
Corso Milano, 110/A - 045 577871




