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INIZIO CORSI: LUNEDI 23 SETTEMBRE 2019

CORSI INFRASETTIMANALI dal LUNEDI al VENERDI:

1° CORSO da Lunedi 23 Settembre 2019 a Lunedi 23 Dicembre 2019

2° CORSO da Martedi 07 Gennaio 2020 a Venerdi 13 Marzo 2020

3° CORSO da Lunedi 16 Marzo 2020 a Venerdi 22 Maggio 2020 w

CORSI del SABATO:
1° CORSO da Sabato 28 Settembre 2019 a Sabato 25 Gennaio 2020
2° CORSO da Sabato 01 Febbraio 2020 a Sabato 23 Maggio 2020

Abbonamenti Stagionali con sconto del 15% sulla quota totale dei corsi

PROMOZIONI PER LA STAGIONE SPORTIVA 2019-2020

NUCLEO FAMILIARE (almeno 3 componenti): - 10% sul totale dei corsi frequentati in Piscina

PISCINA & PALESTRA: - 107% per chi frequenta in contemporanea Corsi Uisp di Nuoto e al Centro Studi Danza&Fitness
POWER: - 10% sul totale per chi si iscrive ai corsi per tre giorni a settimana

UNDER 18: - 10% sulla quota del corso Nuoto Adulti oppure Acquafitness

Costi associativi non comprensivi di Tessera Uisp 2020 - | corsi sono tenuti da istruttori Uisp Qualificati

Prenotazioni tramite modulo ON-LINE da Lunedi 26 AGOSTO a Domenica 08 SETTEMBRE 2019
reperibile su www.uisp.it/ravennalugo — corsi in piscina = modalita di iscrizione

ISCRIZIONI IN UFFICIO E PRENOTAZIONI TELEFONICHE (NO MAIL) DA LUNEDI 09 SETTEMBRE 2019
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ON UN GENITORE IN ACQUA PER BAMBINI DAI 4 MESI DI ETA
LUNEDI e GIOVEDI: Un turno con inizio alle ore 18.15*

SABATO MATTINA: Tre turni con inizio alle ore 9.30, 10.15 e 11.00
SABATO POMERIGGIO: Un turno con inizio ore 16.05

* possibilita di frequentare un solo giorno a settimana

BAMBINI DA 3 A5 ANNI

LUNEDI e GIOVEDI: Tre turni con inizio alle ore 16.45%, 17.30* e 18.15%
MARTEDI e VENERDI: Tre turni con inizio alle ore 16.45%, 17.30* e 18.15*
SABATO MATTINA: Quattro turni alle ore 9.15, 10.00, 10.45, 11.30

SABATO POMERIGGIO: Tre turni alle ore 14.45, 15.30 e 16.15

* possibilita di frequentare un solo giorno a settimana

CORSI INFRASETTIMANALI dal LUNEDI al VENERDI:

1° CORSO da Lunedi 23 Settembre 2019 a Lunedi 23 Dicembre 2019
2° CORSO da Martedi 07 Gennaio 2020 a Venerdi 13 Marzo 2020

3° CORSO da Lunedi 16 Marzo 2020 a Venerdi 22 Maggio 2020

CORSI del SABATO:
1° CORSO da Sabato 28 Settembre 2019 a Sabato 25 Gennaio 2020

2° CORSO da Sabato 01 Febbraio 2020 a Sabato 23 Maggio 2020
Abbonamenti Stagionali con sconto del 15% sulla quota totale dei corsi
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BAMBINI DA6 A 14 ANNI

LUNEDI e GIOVEDI: _ Tre turni con inizio alle ore 16.45%, 17.30* e 18.15*
MARTEDI e VENERDI: Tre turni con inizio alle ore 16.45*, 17.30* e 18.15
SABATO MATTINA: Cinque turni alle ore 09.15, 10.00, 10.45, 11.30

SABATQ POMERIGGIO: Tre turni alle ore 14.45, 15.30 e 16.15

* possibilita di frequentare un solo giorno a settimana

CORSI PER ADULTI M

> _ MATTINO
LUNEDI e GIOVEDI: Un turno con inizio ore 10.10* (50 minuti)
SABATO: Due turni con inizio ore 10.00 (avanzato) e 10.45 (principianti)

; ) PAUSA PRANZO
MARTEDI e VENERDI: Un turno con inizio ore 13.00* (50 minuti)

SERA
LUNEDI e GIOVEDI: Tre turni con inizio ore 19.00%, 19.50* e 20.40* (50 minuti)
MARTEDI e VENERDI: Un turno con inizio ore 18.15* (45 minuti)

* possibilita di frequentare un solo giorno a settimana

PRE-AGONISTICA E PERFEZIONAMENTO PER RAGAZZI

Pre-Agonistica da 6 a 12 anni: MARTEDI e VENERDI dalle ore 16.45 alle 18.15 (90 minuti)
Perfezionamento Ragazzi: LUNEDI e GIOVEDI dalle ore 17.30 (45 minuti)

AVVIAMENTO A NUOTO SINCRONIZZATO E PALLANUOTO

NUOTO SINCRONIZZATO: Martedi e Venerdi dalle ore 16.45 alle ore 18.15
PALLANUOTO: Lunedi e Giovedi dalle ore 15.00 alle 16.30
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ACQUABIKE

Tonificazione specifica Gambe Glutei Addominali Acqua Media Intensita: Alta
ACQUA TONE

Tonificazione muscolare generale Acqua Media e Alta Intensita: Alta
ACQUA GAG

Tonificazione specifica Gambe Glutei Addominali Acqua Media Intensita: Alta
ACQUA CARDIO

Condizionamento del sistema cardiocircolatorio Acqua Media Intensita: Media
ACQUA SOFT

Ginnastica dolce di mantenimento Acqua Media Intensita: Bassa
ACQUA MIX

Acquafitness con attrezzi e coreografie Acqua Media o Alta Intensita: variabile

Acqua Media— 120cm  Acqua Alta = 400 cm

SETTEMBRE 2019
ABBONAMENTI DI ACQUAFITNESS E ACQUABIKE L 23 MACGGIO 2020

COMBINABILI CON IL FITNESS IN PALESTRA -
ABBONAMENTI ACQUAFITNESS STAGIONA(LI OPEN: Accesso illimitato ai corsi scel)ti AL VENERDI IN PAUSA
dal 23 Settembre 2019 al 23 Maggio 2020 (comprensivo di Acquafitness di Natale g
TESSERE OPEN da 5, 10 o 15 LEZIONI: KEEANSZSR%AEI)' kEL(I)ER(;E R1E31%(.)0EO
Tessere valide per Acquafitness in piscina (con o senza Acquabike) e possibilita di SABATO MATTINA E DOMENICA
aggiungere i Corsi previsti al Centro Studi Danza & Fitness. MATTINA DALLE ORE 10.00

La tessera é valida per tutto il periodo dei corsi e le lezioni non utilizzate saranno
convertibili per il periodo successivo.




