STAGIONE 2026-2027

I corsi avranno inizio Lunedi 14 settembre 2026 e termineranno Venerdi 25
giugno 2027. I corsi indicati con asterisco (vd. griglia orari a pag. 2) saranno attivi
da mercoledi 1 ottobre 2026, (corso di TAI CHI iniziera martedi 6 ottobre 2026). Il
corso di LONGEVITY TRAINING -del martedi e giovedi ore 11.00/12.00 sara a
numero chiuso - per la prenotazione e I'iscrizione rivolgersi esclusivamente allo
Staff Tecnico.

E possibile e effettuare una lezione di prova gratuita per ogni singolo corso.

I corsi sperimentali, attivi con un minimo di 6 iscritti e/o partecipanti, saranno
comunque garantiti fino al mese di novembre.

MODALITA DI ISCRIZIONE

Si ricorda che per partecipare alle lezioni € necessario aver formalizzato I’iscrizione
e consegnato il certificato medico obbligatorio di sana e robusta costituzione e
idoneita alla pratica sportiva non agonistica.

Compilare il modulo di adesione e versare la quota in un’unica soluzione, con
assegno o bonifico intestato a: Associazione Romana Sportiva Dilettantistica BPER
Banca: IBAN IT 59 P 05387 03232 000049183097.

La copia del bonifico e il modulo di iscrizione potranno essere inviati tramite mail,
al seguente indirizzo: associazioneromanasportiva@gmail.com oppure
consegnati direttamente in palestra allo staff tecnico ARS o all’insegnante.

Le quote non sono rimborsabili e comprendono I’iscrizione iniziale, la quota
associativa e la partecipazione alle lezioni.

OPZIONI
ABBONAMENTO S0CI NON SOCI
i e
E possibile partecipare a tuttii : :
520€ : 620€

corsi indicati sullo schema :
: orario del programma.

TESSERINO CORSO

E possibile partecipare ad un

corso scelto che sara indicato : 380€ 480€
sul tesserino. : :

: TESSERINO INGRESSI (solo :
: per corsi estivi e Tango

Argentino):
e 4 lezioni (Tesserino Mini) 50€ 70€
e 40 Lezioni (Tesserino 100€



0 - s
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0 -
ORARI LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
PREPARAZIONE ATLETICA PREPARAZIONE ATLETICA
LEGGERA* LEGGERA*
8:00 Outdoor/Indoor Outdoor/Indoor
Loredana T. Loredana T.
Durata: 1h Durata: 1h
POSTURALE MEZIERES POSTURALE MEZIERES BALANCE BARRE
9:00 Claudia Q. Claudia Q. Simonetta
Durata: 1h Durata: 1h Durata: 1h
\(I)VAtLdK TR/?II;IING BALANCE BARRE POSTURALE MEZIERES
9:30 urcoor/indoor Simonetta Claudia Q.
1) Durata: 1h Durata: 1h
Durata: 50 min. . :
TOTAL TONE TOTAL TONE MUI.'TITRAINING
" . Pilates flow
Claudia Q. Claudia Q. .
Simonetta
Durata: 1h Durata: 1h
Durata: 1h
10:00
TAI CHI E Ql GONG
SALA HARMONY
Imelda
Durata: 1h
MULTITRAINING MULTITRAINING TOTAL TONE
10:30 Workout Dance Fit (30+30)
i Simonetta Simonetta Claudia Q.
Durata: 1h Durata: 1h Durata: 1h
WALK TRAINING*
STRETCHING STRETCHING Outdoor/Indoor
Sergio Sergio Simonetta
Durata: 1h Durata: 1h Durata: 50 min.
11:00
LONGEVITY TRAINING LONGEVITY TRAINING
SALA HARMONY SALA HARMONY STRETCHING
: . Sergio
Alessia Alessia Durata: 1h
Durata: 1h Durata: 1h .
POSTURAL TRAINING POSTURAL TRAINING U= Pt LS £ oH
. . ADULTI
11:30 Simonetta Simonetta
Loredana A.
Durata: 1h Durata: 1h
Durata: 1h
PILATES PILATES POSTURAL TRAINING
Alessia Alessia Simonetta
Durata: 1h Durata: 1h Durata: 1h
12:00
YOGA IYENGAR*
SALA HARMONY
Nicoletta
Durata: 1:15 min.
SINCRO DANCE SINCRO DANCE DIFESA PERSONALE AIKIDO*
12:30 Ballo avanzato Ballo avanzato RAGAZZI/E
i Gianna Gianna Loredana A.
Durata: 1h Durata: 1h Durata: 50 min.
SINCRO DANCE
13:00 Ballo p.rlncmlantl
Gianna
Durata: 1h
FUNCTIONAL TRAINING* FUNCTIONAL TRAINING*
Preparazione sportiva Preparazione sportiva
13:30 , .
Simone Simone
Durata: 1h Durata: 1h
PESISTICA FUNZIONALE PESISTICA FUNZIONALE
14:45 Sergio Sergio
Durata: 1h Durata: 1h
YOGA IYENGAR YOGA IYENGAR
16:00 SALA HARMONY SALA HARMONY
i Nicoletta Nicoletta
Durata: 1:30 min. Durata: 1:30 min.
RIALLINEAMENTO POSTURALE RIALLINEAMENTO POSTURALE TAI e Z G ioh i
. . SALA HARMONY
16:30 Claudia Q. Claudia Q.
Durata: 1h Durata: 1h lCier)
: ’ Durata: 1:30 min
GINNASTICA ENERGETICA GINNASTICA ENERGETICA
17:00 Claudia N. Claudia N.
Durata: 1h Durata: 1h
HATHA E YIN YOGA* HATHA E YIN YOGA*
SALA HARMONY SALA HARMONY
Alessandra Alessandra
17:30 Durata: 1h Durata: 1h
DANCE FIT & STRETCH* DANCE FIT & STRETCH*
Claudia Q. Claudia Q.
Durata: 1h Durata: 1h
PREPARAZIONE ATLETICA* PREPARAZIONE ATLETICA*
Ottobre-Marzo sport invernali Ottobre-Marzo sport invernali
18:00 Marzo-Giugno sport acquatici Marzo-Giugno sport acquatici
Claudia N. Claudia N.
Durata 1h Durata: 1h
TOTAL BODY SCULPT
18:45 Claudia Q.
Durata: 1h
TOTAL BODY SCULPT
19:00 Claudia Q.
Durata: 1h
TANGO ARGENTINO*
19:30 - Bistrot- .
Ermanno e Romina
Durata: 1:30 min.
O COrsO Spe entale a O da ottobre 2020



o . ESTERI FITNESS CLUB
‘ | MODULOQ ISCRIZIONE

192 ANNO oo sese e

NOMINATIVO...cociciuuinsnsomnimmisssnnuiossicssisssvissisumesss s siainiesioisssisssusisimiiy

LUOGO DI NASCITA: . iiiciciniiviisscisuisimmenimsnsisvssinsansisisisssuedssusisns

DATA DI NASCITA.....oieerertmremernssnsssssssssssssssssssasassnens

CODICE FISCALE......cconmmmnmmnssmnins s ssssasanas

RECAPLLL PELEFONICL .o

INDIRIZZO EMAIL.....coverreeeererirerarans D T R A R A AR

¥v" Barrare il tesserino scelto
TIPO DI ABBONAMENTO:
» TESSERINO JOLLY » TESSERINO SINGOLO

Associazione Romana Sportiva Dilettantistica

BPER Banca: IT59P0538703232000049183097

CERTIFICATO MEDICO ......cccueeneeee. ESYor= 16 [=) 0 2= L0 OSSO

| D F= | ir- L

Autorizzo il trattamento dei miei dati personali secondo il GDPR approvato col legge 216/2019

FIRMA

?4) ASSOCIAZIONE ROMANA SPORTIVA DILETTANTISTICA



CALENDARIO LEZIONI

ACQUA GYM DA MARTEDi 1 SETTEMBRE 2026
1° settimana con minimo 6 iscritti

INIZIO CORSI
LUNEDI 14 SETTEMBRE
CORSI SPERIMENTALI DA MARTEDi 1 OTTOBRE

SOSPENSIONE CORSI - FESTIVITA

martedi 8 dicembre 2026

NATALE - da giovedi 24 a sabato 26 dicembre 2026
orario ridotto: dal 28 dicembre 2026 al 5 gennaio 2027
mercoledi 6 gennaio 2027

PASQUA - da venerdi 26 a lunedi 29 marzo 2027
sabato 1 maggio
mercoledi 2 giugno 2027
orario ridotto: da lunedi 21 a venerdi 25 giugno 2027

TERMINE CORSI VENERDi 25 GIUGNO 2027

LUGLIO - CORSI ESTIVI

« ACQUA GYM
- NUQOTO disponibilita corsi piccoli gruppi e/o lezioni individuali
« CORSI SALA HARMONY (su richiesta) minimo 6 iscritti a corso

EXTRA

LEZIONI INDIVIDUALI su richiesta - Personal Trainer

FUORIPROGRAMMA - proposte lezioni speciali

TEST MOTORI con scheda personalizzata

CONSULENZA PACCHETTO LONGEVITY: valutazione completa della composizione corporea
e linee guida personalizzate

PROMOZIONI ISCRIZIONE CORSI
« Ai primi 10 iscritti sara assegnato un buono per 1 trattamento Shiatsu o un trattamento Ayurvedico

o 1 lezione privata - da utilizzare entro il mese di luglio 2027
« Per il tesserino JOLLY & prevista la riduzione del 20% sui FUORIPROGRAMMA

& ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica

ESTERI FITNESS CLUB
2026-2027

Allena il corpo, libera la mente, aumenta
la tua energia e ritrova l'equilibrio
Ti aspettiamo!

INSEGNANTI ISEF - IUSM - ISTRUTTORI FEDERALI

& ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica



FORZA E TONICITA

Capacita di tonificare il corpo in modo naturale e progressivo
raggiungendo un'ottima definizione muscolare

ESPLOSIVITA E RESISTENZA

Resistere alla fatica allenando tutti gli apparati del corpo umano.
Sostenere lo sforzo il piu a lungo possibile

STABILITA E BILANCIAMENTO

Ricerca armonica di una perfetta postura attraverso la centratura,
il respiro e l'equilibrio

FLESSIBILITA E CONSAPEVOLEZZA

Muoversi liberamente con la massima escursione articolare
superando i propri limiti in modo rilassato

COORDINAZIONE

Capacita di eseguire i movimenti in modo efficace e divertente
per migliorare la qualita della prestazione con sicurezza ed eleganza

EQUILIBRIO - ENERGIA

Ricerca della stabilita interiore, benessere - armonia - calma - energia
lucidita mentale attraverso la consapevolezza della postura e del
respiro

*FUNCTIONAL TRAINING
lunedi - mercoledi

PESISTICA FUNZIONALE
lunedi - giovedi

BALANCE BARRE
mercoledi - venerdi

POSTURAL TRAINING
lunedi - mercoledi
venerdi

PILATES
martedi - giovedi

SINCRO DANCE
PRINCIPIANTI - AVANZATO

lunedi - mercoledi - *venerdi

*DIFESA PERSONALE - AIKIDO

Ai armonia
Ki energia
Do via

sabato

MULTITRAINING
lunedi - mercoledi
venerdi

TOTAL BODY SCULPT
lunedi - mercoledi

*PREPARAZIONE
ATLETICA LEGGERA
martedi - giovedi

*PREPARAZIONE ATLETICA

sport invernali e sport acquatici
martedi - giovedi

POSTURALE MEZIERES
martedi - giovedi
sabato

LONGEVITY TRAINING
martedi - giovedi

STRETCHING
martedi - giovedi
venerdi

*TANGO ARGENTINO
venerdi

*GINNASTICA ENERGETICA
Martedi - Giovedi

TOTAL TONE
martedi - giovedi
sabato

*WALK TRAINING
Lunedi - Venerdi

RIALLINEAMENTO
POSTURALE
lunedi - mercoledi

YOGA lyengar
martedi - *giovedi
venerdi

*HATHA E YIN YOGA
lunedi - mercoledi

*DANCE FIT &stretcH
Lunedi - Mercoledi

TAI CHI E Ql GONG
Martedi - Giovedi



D ESTERI FITNESS CLUB
ey 3 2026-2027

*PREPARAZIONE

*PREPARAZIONE

WALE;EE?ZI(')\”NG ATLETICA LEGGERA BALANCE BARRE ATLETICA LEGGERA BALANCE BARRE POSTURALE MEZIERES
- - OUTDOOR/INDOOR 9.30/10.30 OUTDOOR/INDOOR 9.00/10.00 9.30/10.30
QDI INIIO. i 8.00/9.00 Simonetta 8.00/9.00 Simonetta Claudia Q
Simonetta LoredanaT Loredana T
MULTITRAINING POSTURALE MEZIERES MULTITRAINING POSTURALE MEZIERES MULTITRAINING TOTAL TONE
10.30/11.30 9.00/10.00 10.30/11.30 9.00/10.00 10.00/11.00 10.30/11.30
WORKOUT Claudia Q DANCE FIT Claudia Q PILATES FLOW (30+30)
Simonetta Simonetta Simonetta Claudia Q
TOTAL TONE TOTAL TONE “WALK TRAINING OIFES B RSONALE
10.00/11.00 10.00/11.00 IS8} 153 11.30/12.30
Claudia Q Claudia Q OUTSE::%*:Q?:OR ADULTI
Loredana A
POSTURALTRAINING ~ TAICHIEQIGONG  pOSTURAL TRAINING STRETCHING STRETCHING S
11.30/12.30 10.00/11.00 T b 11.00/12.00 11.00/12.00 e
Simonetta SAL/?r:QEjMaONY Simonetta Sergio Sergio RA.GAZZ.I/E
Loredana A
SINCRO DANCE STRETCHING SINCRO DANCE LONGEVITY TRAINING  POSTURAL TRAINING
12-;2{:3'30 11.00/12.00 12'832(23'30 11.00/12.00 12.00/13.00
AVANZATO Sergio AVANZATO SRR Simonetta
Gianna Gianna Alessia
*FUNCTIONAL TRAINING  LONGEVITY TRAINING  *FUNCTIONAL TRAINING PILATES *SINCRO DANCE
13.30/14.30 11.00/12.00 13.30/14.30 12.00/13.00 13.00/14.00
PREPARAZIONE SPORTIVA SALA HARMONY PREPARAZIONE SPORTIVA Messa PRINCIPIANTI
Simone Alessia Simone Gi
lanna
PESISTICA FUZIONALE PILATES *YOGA lyengar
14.45/15.45 12.00/13.00 12.00/1);,.15 s FUORIPROGRAMMA
SALA PESI Alessia SALA HARMONY
Sergio Nicoletta
RIALLINEAMENTO YOGA lyengar RIALLINEAMENTO PESISTICA FUZIONALE YOGA lyengar
14.45/15.45 16.00/17.30
POSTURALE Micooig-ch POSTURALE SALA PESI SALA HARMONY
Claudia Q isellziie Claudia Q sergio Nicoletta
*HATHA E YIN YOGA *HATHA EYIN YOGA TAI CHI E QI GONG
17.30/18.30 17.30/18.30 16.30/18.00
SALA HARMONY SALA HARMONY SALA HARMONY
Alessandra Alessandra Imelda
*DANCE FIT &strercH GINNASTICA *DANCE FIT & strercH GINNASTICA
17.30/18.30 ENERGETICA 17.30/18.30 ENERGETICA
Claudia Q 17.00/18.00 Claudia Q 17.00/18.00
Claudia N Claudia N
TOTAL BODY SCULPT Ol ICA  TOTAL BODY SCULPT ~ "PREPARAZIONE ATLETICA  *TANGO ARGENTINO
19.00/20.00 sport acquatici (marzo-giugno) 19.00/20.00 sport acquatici (marzo-giugno) 19.30/21.00
Claudia Q 18.00/19.00 Claudia Q 18.00/19.00 AREA SATELLITARE
Claudia N Claudia N Ermanno e Romina

*Nuovo corso sperimentale attivo da ottobre 2026

PER GLI ISCRITTI

« TESSERINO JOLLY

€520

ISCRIZIONI E QUOTE

PER GLI ESTERNI
€620

e possibile partecipare a tutti i corsi indicati sullo schema orario del programma

« TESSERINO CORSO €380

€480

e possibile partecipare ad un corso scelto che sara indicato sul tesserino

« TESSERINO INGRESSI solo per corsi estivi e Tango Argentino
MINI € 50 (4 lezioni) €70 (4 lezioni)
MAXI € 100 (10 lezioni) €120 (10 lezioni)

| corsi avranno inizio Lunedi 14 settembre 2026 e termineranno Venerdi 25 giugno 2027.

| corsi indicati con asterisco saranno attivi da mercoledi 1 ottobre 2026, (corso di TAI CHI iniziera martedi 6 ottobre 2026)

Il corso di LONGEVITY TRAINING - del martedi e giovedi ore 11.00/12.00 sara a numero chiuso - per la prenotazione e l'iscrizione rivolgersi
esclusivamente allo Staff Tecnico. Siricorda che per partecipare alle lezioni &€ necessario aver formalizzato l'iscrizione e consegnato il certificato
medico obbligatorio di sana e robusta costituzione e idoneita alla pratica sportiva non agonistica.

E’'possibile effettuare una lezione di prova gratuita per ogni singolo corso.

Compilare il modulo di adesione e versare la quota in un‘unica soluzione, con assegno o bonifico intestato a:

Associazione Romana Sportiva Dilettantistica
BPER Banca: IBAN IT 59 P 05387 03232 000049183097

La copia del bonifico e il modulo di iscrizione potranno essere inviati tramite mail, al seguente indirizzo:
associazioneromanasportiva@gmail.com

oppure consegnati direttamente in palestra allo stafftecnicoARS o all'insegnante insieme al certificato medico. Le quote non sono rimborsabili

e comprendono l'iscrizione iniziale, la quota associativa e la partecipazione alle lezioni.

Siricorda che per frequentare le attivita sportive & necessario aver formalizzato l'iscrizione e aver consegnato il certificato medico.

| corsi sperimentali, attivi con un minimo di 6 iscritti /o partecipanti, saranno comunque garantiti fino al mese di novembre.

&4 , associazioneromanasportiva@gmail.com
=4 arsdirezionecomunica@gmail.com

ARS Associazione Romana Sportiva Dilettantistica



