Pereh¢ segdligre il nuoto come attivita fisica...

€ stato dimostrato da studi scigntifici che il nuoto, gssegndo tra Ig discipling pia complete
ngl panorama dgelle attivita fisichg, sia tra gli sport pia salubri ¢d aumgnti la longgvita ¢d il
begngssere in ggngrale. Pifatti a dispetto di altri sport che conegntrano il dispendio di
gngrgia sopratutto su detgrminate articolazioni (gs. Ig braceia ngl tgnnis o Ig gambg nel
calcio) il nuoto distribuisce il movimgnto omogegngamente su tutto il ecorpo. Proprio per
qugsta sua caratteristica ¢ consigliato dagli speciasti a tutte lg ¢ta, fin addirittura dai primi
anni di vita.Con l'allgnamento ¢ I'attivita sportiva in gegneraleg si ha un aumento della massa
magra ¢d una riduziong di quglla grassa. [l nuoto inoltreg, aumgntando la massa muscolarg
dellg braceia, dellg spallg ¢ del dorso, dona una postura slanciata ¢ un portamegnto molto
gradgvolg. Nellg donng, poi, il nuoto permette di ottgnere ottimi risultati anche contro gli
ingstetismi della egllulite favorgndo il rassodamento dellg cosee ¢ della pancia. lsa cgllulite
indica una condiziong altgrata del tgssuto sottocutango che ¢ riceo di egllulg adipose ¢ il
nuoto coinvolgegndo tutti i museoli, aiuta la circolaziong, il gallgggiamento gvita
sovraccarico allo schelgtro ¢ 'acqua massaggia continuamentg lg parti pid soggette a
ipertrofia dellg cgllulg adiposg. Per guesti motivi ¢ considgrato lo sport per ¢ecgllgnza
contro qugsto tipo di ingstetismi.Prgndgere in considgraziong i soli bgngfici gstetici del nuoto
risulta perd davvero ridattivo. Questi bengfici si possono notarg sullo sviluppo
dell’impalecatura ossga che risulta armonioso ¢ complgto soprattutto s¢ questo sport vigng
praticato nelle fasi di erescita della vita. Inoltre ¢ consigliato da tutti gli specialisti per
corregggere gventuali dgviazioni deglla colonna vertgbralg come ad gsgmpio scoliosi ¢ cifosi.
Il nuoto stimola particolarmegntg i sistemi nguro-muscolarg ¢ cardio-cireolatorio il chg ¢
fondamentalg per la prevenzioni di infarti ¢ malattig ggate a questi apparati.
Particolarmgnte consigliato ai fumatori in quanto inergmenta la capacita rgspiratoria, ma
¢fficacg anchg dal punto di vista dglla coordinaziong motoria ¢ sgnsorialg.

Fare sport inoltrg ha dei bengfici psico-sociali. Ngi soggetti chg praticano dello sport ¢ stato

riscontrato un inergmento dellg capacita di apprendimento, di compregnsiong, di
conegntraziong ¢d ritrovamento della fiducia in sg stesso.



[ corsi:

»Corso di Nuoto (Ngonati/bambini/Ragazzi/ddulti)

»Nuoto Gestanti

»Nuoto fdgonistico

»Nuoto Master

»Nuoto Riabilitativo

»Nuoto Pisabili

»JAequagym

»{equabike

»Corsi dub (basg ¢ avanzato)
»Corso {Issistente Bagnati T.I.N
»egrobica

»é’[g‘p

»ZUumba

»Balli Caraibici

Le varie discipling

Nuoto Ngonatalg

[l nuoto ngonatalg definisce 'attivita che si svolge in acqua
risgrvata ai ngonati ¢ chg verte sostanzialmenteg ngl mantengre la
cosiddgtta acquaticita che ¢ tipica del ngonato .Passati i 6 mesi si
pud praticarg il nuoto ngonatalg anchg in piscina in quanto i
bambini possono sopportarg una tgmperatura dell’acqua
lgggermente inferiorg ai 33° .

[I' corso di nuoto con I'ambigntamento, gallgggiamento,
immersiong. il bambino ottigng uno stimolo allg sug gmozioni ¢
allg sug peregzioni

- il bambino scopre nuovi schemi di postura

- acauisisee an maggdior controllo della resnirazione.

- rafforza il rapporto tra i gegnitori ¢ il bambino attraverso giochi che si fanno insigme

- fa si chg si ergi tra il bambino ¢ 'acqua una relaziong talg per cui qugsta poi diventi una
sorgegnte di stimoli per il suo sviluppo psico-fisico;

- aumgnta la fiducia in s¢ stegssi ¢ la capacita di apprendimento.

- far ergscere I indipgndgnza dgi ngonati prgparandoli ad un futuro corso di nuoto ¢
pregsgrvandoli da gventuali incidgnti;

- fa in modo chg il bambino non perda qugl sgnso di ambigntamento che possigde fin dai

primi mesi di vita.



dcuola Nuoto

Paurante i corsi di scuola nuoto ,la suddivisiong degli alligvi
cgrehera, per quanto possibileg, di basarsi su criteri di
omoggengita per quanto coneegrng 'gta ¢ il livello tgenico.
l’omoggengita riferita all’gta deve prevedere

criteri un po’ ¢lastici, per Ig gvidenti gsiggnze organizzative
dellg famiglig degli iseritti ¢ limpossibilita di organizzarg la
scuola nuoto con i criteri ¢ gli obigttivi dell’organizzaziong
scolastica. Talg ¢lasticita non supgra i confini del buonsgnso.
i possono prevedere, molto ggngralmente, ¢ con lg ovig
gecgzioni, corsi per i 3-7 anni, per i 5-10 anni, per gli 8-13 anni,
per gli adolgscenti, per gli adalti.

Oltreg al raggiungimento dellg finalita didattiche, di tipo specifico
comg I'ambigntamento, la capacita di gallgggiamento o altre, i
gruppi vengono divisi in vari livelli dove vengono perseguiti
importantissimi obigttivi formativi di carattere ggngralg, come 1o
sviluppo dell’autostima, della socializzaziong,’accgttaziong
dell’'insucegsso, la capacita di supgrarg Ig difficolta, 1o sviluppo
di una corrgtta immaging motoria,l'insggnamento dei quattro
stili notatori.

Il corso ¢ mirato a prevenirg/allgviarg i problemi tipici lggati alla
gravidanza, apportando begngfici a favore dell'apparato
regspiratorio, cardio-circolatorio ¢ muscolo schelgtrico. €'
indispegnsabilg il gallgggiamento autonomo.

Consigliato a:

- Tutte Ig gestanti chg desiderano arrivarg al parto in ana

Nuoto Ggstanti

condiziong psico-fisica ottimalg;
- Chi ha problegmi di cireolaziong, di mobilita articolare ¢ di malg

alla schigna.

dono garantite il Relax ¢ la sgnsaziong di Bengssere !

Nuoto fgonistico

[l nuoto agonistico ¢ partgciparg a dellg gareg di nuoto, sggugndo Ig regolg imposte dalla
fedegraziong .Bisogna quindi impararg a nuotarg il pia vegloecgmenteg possibilg,
compatibilmentg col fatto che si deve arrivarg fino al traguardo.




Quando il nuotatorg si allgna su una data distanza, insggna al proprio corpo a scegliere
automaticamgntg la propria velocita idegalg, relativa a quella distanza. Pertanto ¢
fondamentalg iniziarg da piccoli,per ottengre un progressivo miglioramento dellg proprig
capacita ¢ pregstazioni natatorig.

Vuoi gntrarg a far parte della squadra agonistica ?

Costanza,dacrificio ¢ tanta Peterminaziong...Inizia ad insgguirg il tuo sogno da piceolol!!

(lsa squadra dgonistica ¢ Pre-dgonistica,ad 0ggi ¢ formata da circa trenta atleti. Tantg sono Ig
soddisfazioni chg ei sono stateg regalate in questi dug anni di attivita)

Nuoto Master

I master sono gli atleti, che partecipano a dellg garg, a livgllo amatorialg ¢ sono divisi in
diverse catggorig, in basg alla fascia di ¢ta, si parte dai 25 anni fino ai 100.
log gare si sviluppano sia a livello regionalg ,si nazionalg,¢ mondiale. lsa nostra squadra
nascg ngl 2009 ¢d ¢ composta,ad 0ggi, da 24 persong,numero che sara dgstinato ad
aumentarg,considerate la numgrosg richigste di adgsiong pervenute nggli altimi giorni.
loa squadra,capitanata dall’allgnatorg Roceo Sirio,sin dall’inizio ha raggiunto importanti
traguardi,classificandosi nglla scorsa stagiong per ben dug volte al terso posto nella
classifica ggngrale dellg socigta calabrgsi in occasiong dgi campionati regionalg
invernali ¢d gstivi, fissando nuovi primati reggionali.

Pivertimento, dmicizia ¢ Tanta Voglia di Pare Beng...

ACQUAGYM

1.l massaggio dell’acqua svolgeg un’aziong bengfica sui tgssuti
adiposi ¢ aiuta a combattere la  egllulite.

2. l.a museolatura si assottiglia ¢d ¢ pia ¢lastica ¢ tutta la figura
| ng trag giovamento sia a livgllo fisico, sia a livello gstetico.

3. lo'allgnamento continuo degli addominali ¢ dei muscoli
solitamentg poco sollgeitati, chg altrimenti tgndono a
inflaceidirsi .

: 4. Tonifiea ¢ rimodglla tutto il corpo sgnza far sentirg su chi la
: pratica troppo lo sforzo, infatti 'acqua allgggeriscge il pgso




5. Rendg la cireolaziong pid attiva

6. Il rischio di farsi male ¢ di incorrere in traumi ¢ minimo, infatti la pressiong sullg articolazioni
¢ nulla.

7. fAnchg la colonna vertgbralg ¢ tutglata in quanto non ¢ soggetta a contraceolpi

8. i fa fatica ma sgnza sudarg

9. Rinvigorisceg cuorg ¢ polmoni

10. € una tgrapia consigliata in caso di artrosi

Non dimentichiamo por che non secorre sqper nwotare, uests lpo d ginastiva ha effetts benefter su
ran parte del nostro corpe, Sard per questy che ¢ adatta a tutt;; da 0 a 90 annr/

ACQUMNBIRE

{quabike lavorano gambeg, glutei, addominali ¢ braccia.
ls" dquabike, ¢ ls7d VERSIONE HCQUATICH PEILslsO
SPINNING che permette di modellarg gambge ¢ glutei in
modo ¢fficace ¢ divertente.

Con l'acquabike si pedala sulla bikeg immersi fino al petto
mentre I” istrattore varia il ritmo del lavoro.l begngfiei

dell’ dquabikg sono molti. lsa rgsistenza gsercitata

dall’ acqua durantg un allgnamegno aumenta lintgnsita
dell’ gsereizio con un doppio risultato: mentre i muscoli si
definiscono. lg gambe si assottigliano.

Per mantgngre la posiziong corrgtta ¢ pedalarg in piedi, si allgnano molto anchg i muscoli
addominali. Non solo: la lgziong ¢ impostata su un importante lavoro cardiovascolarg, atilg per
dimagrirg nel caso ci sia qualehg chilo in pid da smaltire!

Corso per Sub
Ti piacg il blu? ls'acqua ¢ un glgmento che ti affascina?
Mmi sentirti sgnza pegso ¢ gallgggiareg in un'altra
dimgnsiong pigna di colori, vita ¢ silgnzi che parlano?

Hllora il corso per Sub fa al caso tuo...

per corsi di livello basg o avanzato.

Werobica
Per derobica si intendg quglla ginnastica chg, mediantg un complgsso di movimenti svolti a
ritmo di musica, porta il cuorg a batterg costantgmente, ngl corso della lgziong, ad una
frequegnza cardiaca cheg consgntg di bruciarg i grassi ¢d gspellere i liguidi in gcegsso.
Qrazig all’'uso di piecoli attrezzi, quali ad gsgmpio “pesetti” ¢d ¢lastici, 'esgreizio agrobico
mira ad allgnarg, modgllarg ¢ definire tutti i maggiori gruppi muscolari per ottgngrg una
opportuna armonia tra la partg supgriorg ¢ la parte inferioreg degl corpo.
Un altro strumento grazig al qualg migliorare Ig funzioni cardiovascolari ¢ la coordinaziong
dei movimenti, divertgndosi, ¢ 1o Stegp. € un gradino dal qualg si salg ¢ si scgndg in svariati
¢ particolari modi.

»Maggiore ¢fficignza cardio-regspiratoria ¢ quindi potgnziamento di cuorg ¢ polmoni.
»Miglioramgnto dglla circolaziong sanguigna, combattgndo vgng varicose ¢
ritgnziong idrica.
»Riduziong del Colgsterolo conseggugnte, alla riduziong dei grassi nel sangug.
»Riduziong dello stregss ¢ dell’ansia.

g il vostro gsereizio sara costante, in pochi mesi noterete i bengfici su voi stessi



TABCslord ORMARI
Pal lungdi al Venerdi dallg 09.00 allg 22.30(ultimo ingresso org 21.15)
Sabato dallg 09.00 allg 19.00(ultimo ingregsso org 17.30)

Pomenica dallg 09.00 allg 12.00 (ultimo ingregsso org 10.30)

'ﬂﬁlVlté IsU M Me @l ve & PO
Hequaticita
0-3 anni 11.00/11.45 15.00/15.45 15.00/15.45 | 11.00/11.45
dcuola 14.45/15.35 | 14.45/15.35 | 14.45/15.35 | 14.45/15.35 | 14.45/15.35 | 15.00/15.50
nuoto 3/16 15.25/16.15 15.25/16.15 15.25/16.15 15.25/16.15 15.25/16.15 16.00/16.50
anni 16.05/16.55 | 16.05/16.55 | 16.05/16.55 | 16.05/16.55 | 16.05/16.55
16.45/17.35 | 16.45/17.35 16.45/17.35 16.45/17.35 16.45/17.35
17.25/18.15 17.25/18.15 17.25/18.15 17.25/18.15 17.25/18.15
Nuoto 09.00/10.00 | 09.00/10.00 | 09.00/10.00 | 09.00/10.00 | 09.00/10.00 | 09.00/10.00
Gestanti 14.00/15.00 | 14.00/15.00 | 14.00/15.00 | 14.00/15.00 | 14.00/15.00
Nuoto Orario da Orario da Orario da Orario da Orario da Orario da
Riabilitativo coneordarg concordarg concordarg concordarg concordarg coneordarg
in segreteria | in sggreteria | in seg@reteria | in segreferia | in segreteria | in segreteria
Nuoto Pallg Pallg Pallg Pallg Pallg Palle Palleg
libgro o 09.00 allg | 09.00 allz | 09.00 allg | 09.00 allz | 09.00 allz | 09.00 allg | 09.00
assistito 22.30 22.30 22.30 22.30 22.30 19.30 allg 13.00
Nuoto Pre-
Hgonistico 16.00/17.30 | 17.30/19.30 | 16.00/17.30 | 17.30/19.30 16.00/17.30 | 15.00/17.00
Nuoto
Hgonistico 17.30/19.30 | 17.30/19.30 | 17.30/19.30 | 17.30/19.30 | 17.30/19.30 | 15.00/17.00
10.15/11.05 10.15/11.05 10.15/11.05
fequaGym | 13.15/14.05 13.15/14.05 13.15/14.05
18.15/19.05 18.15/19.05 18.15/19.05
19.15/20.05 19.15/20.05 19.15/20.05
20.15/21.00 20.15/21.00 20.15/21.00
10.15/11.05 10.15/11.05 10.00/10.55
Hequabike 13.15/14.05 13.15/14.05 13.15/14.05
17.00/17.55 17.00/17.55 18.00/18.55
19.00/19.55 19.00/19.55
Nuoto
master 19.15/22.30 | 19.15/22.30 | 19.15/22.30 | 19.15/22.30 | 19.15/22.30
Herobica/ 15.00-16.00 15.00-16.00 15.00-16.00
étgp/ 20.00~21.00 20.00~21.00 20.00~21.00
Zumba
Balli
Caraibici

N.B. du richigsta disponibilita di altri tarni.

Per tatti i nostri abbonati [dromassaggio,dauna ¢ Bagno Tureco sono
Gratuitilll
Ci trovi presso il Grand Hotel Stella Maris, a Palmi in ¢/da San Gagtano.

Tel. 0966-411005 ¢-mail: piscinastellamaris®live.it

f




= obiettivo: .
i’ _ SENO, BRACCIA ¢ DECOLLETE

TRATTAMENTI ALLA MASSIMA POTENZA

DA PIN UP

Rimpolpare e tonificare

CIRCONFEREN;A DEL SENO:
- TONICITA DELLA PELLE: .
: COLLAGENE: - PER OGNI INESTETISMO IL SUO COLORE

ESTETICA

. MASSAGGI
Linfodrenaggio, Decontratturante, Dimagrante, Antistress,
Hot stone, Tailandese, Pre-allenamento

e TRATTAMENTO VISO
Pulizia, Collagene, Purificante, Acido Glicolico, Acido Kojico
Massaggio rilassante viso / decolté

. RICOSTRUZIONE UNGHIE
Con la collaborazione di “Competition Nails” - Palmi

e TRATTAMENTO CORPO
Nuovo rivoluzionario trattamento anti-cellulite

. CERA UONO DONNA - PEDICURE - MANICURE

. CROMOTERAPIA - MUSICOTERAPIA - SOLARIUM

e  SAUNA FINLANDESE E INFRAROSSI - BAGNO TURCO

MEDICINA ESTETICA CON LA COLLABORAZIONE DELLA DOTT.SSA 0. MANFEROCE

TRATTAMENTI RIEMPITIVI / PANCIA PIATTA / GAMBE SNELLE E RIMPOLPANTI
TRATTAMENTI DEGLI INESTETISMI DELLA CELLULITE
DRENAGGIO LINFATICO

EMAGLIATURE

TELEANGECTASIE

BIORIVITALIZZAZIONE VISO

PEELING

DISROMIE (macchie)

CUOUPEOSE

TRATTAMENTO RUGHE

FILLES

PERCORSI RELAX “LINEA CONTATTO”
TRATTAMENTI INNOVATIVI E RISULTATI IMMEDIATI

LA BELLEZZA NASCE DAL TUO BENESSERE NATURALE
MARZIA

MARZIACLINIC (Visita il sito www.marziaclinic.com) e I ]

IL SEGRETO DI UN CORPO PERFETTO?

THERAPY LA SOLUZIONE !!!

@' e ndos ph ere E’' LA METODICA CHE CONSENTE DI

RIMODELLARE IL TUO CORPO IN MODO DEFINITIVO E SICURO IN POCHE SEDUTE

LA RESPONSABILE

Dott.ssa Brunella Crucitti






