
Acqua-control 

(elisabetta b.) 

Tradizionalmente ispirato alla disciplina del pilates trasferisce in acqua 
“alta” alcuni dei suoi principi fondamentali che coniugati con l’acquagym 
tradizionale danno vita ad un’attività che mette al suo centro l’armonia e 
il benessere psico-fisico. Il sistema si fonda sull’unione di Movimento, 
Controllo e Respirazione  , unendo queste tre importanti sezioni della loco-
mozione si può giungere a migliorare tonicità, sensibilità e percezione di se 
stessi. Particolare attenzione alla postura, al corretto allineamento della 
colonna vertebrale e alla tenuta del corsetto addominale il tutto coniugato 
al movimento, nella continua ricerca della precisione del gesto e della 
fluidità in acqua, in alternanza di esercizi di equilibrio e disequilibrio. I 
movimenti devono scorrere, perché i gesti fluidi integrano l’energia men-
tale, fisica e spirituale. E’ necessaria una buona dose di concentrazione. Il 
metodo prevede  un’alternanza di lavoro tra l’esecuzione di uno o più 
esercizi di “contrology” con altri esercizi, ad esempio quelli classici 
dell’acquagym, che servono a completare in maniera armonica le esigenze  
globali dell’allenamento, basate sulle capacità degli allievi. 

Benefici...ci rende consapevoli del nostro corpo, rafforza e tonifica la 
muscolatura, migliora la postura, la flessibilità, l’equilibrio, la prontezza 
di riflessi, il consumo calorico e la microcircolazione linfatica. 

Senti l’acqua, lasciati andare e sentiti SIRENA!!!! 

   LunedìLunedìLunedì   MartedìMartedìMartedì   MercoledìMercoledìMercoledì   GiovedìGiovedìGiovedì   VenerdìVenerdìVenerdì   SabatoSabatoSabato   

 

A 

12:50-13:30 
INTERVAL 
TRAINING 

12:50-13:30 
ACQUA 

CONTROL 

   
12:50-13:30 

ACQUA 
AEROBIC 

12:50-13:30 
ACQUA 

CONTROL 

12:50-13:30 
ACQUA GYM 

TONIC 

13:30-14:10 
ACQUA GYM 

LIGHT 

13:30-14:10 
ACQUA 

CONTROL 

 
13:30-14:10 

ACQUA 
AEROBIC 

13:30-14:10 
ACQUA 

CONTROL 

 

 

 

B 

  
19:00-19:40 

ACQUA    
TONIC   

KOMBAT* 

   

19:40-20:20 
ACQUA  
TONIC   

   19:40     
19:40-20:20 

ACQUA   
TONIC  

KOMBAT* 

    19:40   

   20:20       20:20    

TESSERA TESSERA TESSERA TESSERA     

LUNCHCARD: LUNCHCARD: LUNCHCARD: LUNCHCARD:     

USUFRUIBILE IN TUTTI GLI  

ORARI DELLA FASCIA “A”“A”“A”“A”    

€ 70.00  

TESSERA TESSERA TESSERA TESSERA     

DINNERCARD: DINNERCARD: DINNERCARD: DINNERCARD:     

USUFRUIBILE IN TUTTI GLI 

ORARI DELLA FASCIA “B”“B”“B”“B”    

€ 70.00  

ACQUALIBERA ACQUALIBERA ACQUALIBERA ACQUALIBERA     

 USUFRUIBILE IN TUTTI I 

TURNI E ORARI € 80.00 
 

10 INGRESSI 10 INGRESSI 10 INGRESSI 10 INGRESSI     

VALIDITA’ 2 MESI VALIDITA’ 2 MESI VALIDITA’ 2 MESI VALIDITA’ 2 MESI     

Acqua gym light 

(Massimiliano) 

E’ un’attività in acqua molto varia e non ripetitiva...immaginate una 
lezione di aerobica in acqua (alta) ovviamente con un po’ di musica per 
dare il ritmo….e’ un’attività alla portata di tutti , in quanto si adatta 
molto al livello di ciascun partecipante. Bisogna saper nuotare ? La rispo-
sta e’ no! Anche se e’ consigliato sempre fare qualche corso di nuoto per 
migliorare la propria capacità di adattarsi agli equilibri acquatici, renden-
do in seguito più produttiva la lezione di acquagym.lo sport aiuta la linea. 
Questa e’ una regola base ed e’ anche il motivo per cui tutte le diete do-
vrebbero essere associate a un po’ di sano movimento. La ginnastica in 
acqua aiuta la perdita di peso, tonifica e accellera il metabolismo, il mas-
saggio dell’acqua e’ forse quello più efficace per contrastare la “buccia 
d’arancia” in quanto permette di riattivare la circolazione linfatica e 
drenare i liquidi in eccesso, muoversi in acqua migliora la mobilità artico-
lare e non sovraccarica schiena e articolazioni. 

Water interval training 

(Massimiliano) 

E’ uno dei metodi migliori per perdere peso. L’organismo umano cerca di 
lavorare al risparmio adattandosi alla routine ma usando il metodo inter-
vallato spezziamo l’adattamento dei meccanismi fisiologici dell’organismo 
all’esercizio fisico. i.t. garantisce soprattutto a livello metabolico 
un’importante variabilità, costringendo i muscoli a prendere i maggiori 
benefici sia dall’utilizzo dei grassi sia da quello dei carboidrati, lavorando 
alternativamente in modo aerobico e anaerobico lattacido. E’ un’attività 
acquatica ad alto impatto, richiede un buon controllo dei segmenti corpo-
rei, una buona acquaticità’ e “ spirito giusto”. Il lavoro intervallato risul-
ta completo e risponde a tutti gli obbiettivi di una corretta lezione di 
fitness. L’alternanza dell’intensità del lavoro in acqua consente alle allieve 
di acquistare una maggiore consapevolezza del gesto motorio acquatico e 
di avere più padronanza del proprio corpo.  

ACQUA AEROBIC 

(MAILA) 

E’ un’attività che prevede l’attuazione di movimenti ginnici legati coreo-
graficamente l’uno all’altro ed eseguiti a tempo di musica. Il termine 
“aerobica” non identifica il tipo di lavoro svolto da un punto di vista 
energetico in acqua, ma è semplicemente un riferimento alla più tradizio-
nale attività da palestra che prevede spostamenti coreografici, effettuan-
do movimenti ginnici o danzanti. La musica è l’elemento trainante e 
dominante di questa tipologia di lezione in cui si propongono esercizi e 
passi collegati in sequenza e si ricerca la continuità di movimento per 
incrementare la capacità aerobica degli allievi.  

ACQUA  gym tonic 

(elisabetta c.) 

Attività specifica, mirata alla tonificazione degli arti superiori, inferiori, 
degli addominali, glutei e muscoli del tronco. L’utilizzo di particolari 
attrezzi( manubri, tubi, cavigliere ecc) diversifica la lezione e aumenta il 
carico di lavoro. Come nell’acqua gym basic gli esercizi vengono proposti 
in modo libero e senza sequenze coreografiche ma il ritmo e il carico 
dell’esercizio è maggiore. 

Allora gambe in acqua e “pedalare”!!!!! 

Acqua TONIC KOMBAT 

(LISA) 

L’idea parte per programmare ciclicamente un’attività che con frequenza costante 
nell’arco di un mese porta le allieve ad costruire un’allenamento completo. Il pro-
gramma propone settimanalmente delle attività che hanno un tema comune come 
ad esempio tubi o kombat. Oltre a queste verranno inserite lezioni che comportano 
una totale immersione in acqua senza l’usa della cintura galleggiante, la data di 
queste particolari lezioni verrà comunque comunicata giorni prima per evitare 
disagi per le allieve che non prediligono lavorare senza supporto di attrezzature. 
Buon lavoro e buon divertimento….   



LunedìLunedìLunedì   MercoledìMercoledìMercoledì   GiovedìGiovedìGiovedì   

 13:15  

19:15  19:15 

WATERPILATES 
Corso di pilates matwork 

Sciogli le tue tensioni con il pilates! Ti aiutera� a conqui−
stare un corpo tonico ed elastico, alleggerendo e  

rilassando corpo e mente. 
 

 

 

 

TESSERA 10 INGRESSI € 60.00  VALIDA 2 MESI 

ISTRuTTORE CON  

CERTIFICAZIONE FEDERALE “fif” 

AQUAGYM STORY 

La ginnastica in acqua, oggi è una realtà nel mondo; tutti ne 
conoscono  l’esistenza, ma come veramente sia nata e per-

ché, pochi lo sanno.L’acqua come terapia, era di moda fin dai 
tempi degli antichi Greci come degli antichi Romani, degli 

Assiri Babilonesi come degli Egiziani, etc. Ma il movimento 
ginnico in acqua e’ della nostra epoca, anche perché  deriva 

dall’esperienza di diversi esercizi atletici e come messaggio di 
salute. E’ stata l’attrice Eleonora Vallone, che dopo un gravis-
simo incidente, nel 1984, ha trovato  in acqua la soluzione ai 
suoi problemi, sia fisici che psicologici, inventando una serie 

di esercizi (oltre 2000) che ha brevettato col nome di 
GymNuoto (in Italia) e GymSwim (all’Estero). In seguito, la 
stessa pioniera, ha formato la prima Scuola per diventare 
Insegnanti di questa disciplina acquatica, formando i primi 

ISTRUTTORI di Ginnastica in acqua, acquagym con sede a 
Roma. Ecco allora l’Aquagym  o l’Aquaerobic. Oggi, all’ inizio 
del 2010, dopo poco più di ben 20 anni di attività e sperimen-
tazioni e confronti , la ginnastica in acqua è in crescente suc-
cesso in tutto il mondo, proprio perché l’impatto  viene addol-
cito o cancellato dall’acqua (varia  dalla sua profondità e com-

posizione). Adatto soprattutto al pubblico femminile, che lo 
pratica  quotidianamente d’inverno e d’estate. In Italia, da 

statistica oggi, la ginnastica in acqua e’ il primo sport praticato 
dalle donne. L’acqua si modella sul nostro corpo e siamo noi a 

provocare l’intensità di quello che vogliamo ottenere, senza 
avere controindicazioni, come negli altri sports. Il massaggio 

dell’acqua svolge un’azione benefica sui tessuti adiposi e 
aiuta a combattere la cellulite, la muscolatura si assottiglia  è 

più elastica e tutta la figura ne trae giovamento,  a livello fisico 
ed estetico. Coinvolge continuamente addominali e muscoli 

solitamente poco sollecitati. Tonifica e rimodella tutto il corpo 
senza gravare su chi pratica l’attività, infatti l’acqua alleggeri-

sce il peso corporeo e attutisce la sensazione di fatica. Favori-
sce la circolazione. La pressione sulle articolazioni è nulla e di 

conseguenza il rischio di incorrere in traumi e minimo. La 
colonna vertebrale non è soggetta a contraccolpi. Si fa fatica 
ma senza sudare , rinvigorisce cuore e polmoni. Da sensazio-
ne di benessere migliora l’umore attraverso la condivisione di 
una lezione dinamica insieme ad altre persone. Non dimenti-
chiamo che non occorre essere campioni di nuoto ma basta 

avere una buona predisposizione all’acqua. 

 Ci sono oramai moltissime scuole, da ogni parte del mondo, 
con diverse denominazioni  di ginnastica in acqua, noi propo-
niamo un’insieme di discipline collegate e settimanalmente 
distribuite in modo da garantire un’allenamento completo e 

divertente. Controlla sulla bacheca all’ingresso dove troverai 
la distribuzione delle varie attività:  

AquaGym light, Aquaerobic, Acqua control 
Water Interval Training,  Aqua gym tonic. 

WATERPILATES 
Cos�� il metodo Cos�� il metodo Cos�� il metodo Cos�� il metodo pilatespilatespilatespilates    

    il metodo pilates e� un programma di allenamento strutturale capace di 
migliorare sensibilmente la prestazione fisica non solo nello sport ma 
anche nella vita quotidiana. Un lavoro che prende spunto da varie discipline,  

ispirandosi alle filosofie orientali ed occidentali, utilizza tecniche di  

rilassamento e respirazione che permettono di eseguire gli esercizi senza 
sforzo apparente del sistema  

muscolare, dando vita a qualcosa di  

veramente unico,una pratica accurata e  

complessa che si focalizza sulla  

connessione corpo−mente. 

ObbiettiviObbiettiviObbiettiviObbiettivi    

Il metodo pilates ci permette di 
conoscere il nostro corpo e  

utilizzarlo in maniera corretta, per 
ottenerne il massimo beneficio:  

migliore postura, forma piiu�  

equilibrata, articolazioni piu� elastiche e muscolatura tonica, in particolare la 
fascia addominale. Gli esercizi del metodo pilates conducono la mente a 
cooperare con il corpo, alla  

ricerca del controllo, della precisione e della fluiidita� dei movimenti,  

migliorando coordinazione, flessibilit$� ed equilibrio.  

I principi del metodo pilates possono essere estesi a tutte le discipline 
fisiche, dalla corsa al tennis, alla danza, al nuoto, ecc; soprattutto ci  

possono aiutare ad affrontare le necessita� funzionali della vita quotidiana 
che spesso ci costringono ad assumere posture che ci affaticano e ci  

sovraccaricano di tensioni, rendendo difficili e faticosi anche i piccoli gesti di 
ogni giorno. 

PraticaPraticaPraticaPratica    

Il pilates matwork e� il programma di base 
del pilates, ideato per essere eseguito sul 
tappetino (mat). Gli esercizi proposti  

seguono un ritmo lento, controllato e 
graduale; da quelli piu� semplici a quelli piu� 
complessi per ottenere in modo equilibrato, 
una forma psicofisica perfetta.  

Si consiglia una pratica bisettimanale.    
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Orario Segreteria 
lun-mar-mer-gio-ven 

9:00-12:30  15:30-19:00 


