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Visita il sito Web      

www.Dafneclub.com 
  E - Mail                                   info@dafneclub.com 

       Siamo anche su    con il gruppo "Dafne Club"  
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per esigenze specifiche 
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Schema orario apertura della Palestra 
Orario LUN MAR MERC GIOV VEN SAB 

09:00       
12:30       

CHIUSO       
15:00       
19:00       
22:00       
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Campagna di Promozione Associazioni  
       Anno Sportivo 2011/2012 
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PROGRAMMAZIONE ANNUALE DELL’ATTIVITA’ 
 Sala corpo libero Sala spinning Sala attrezzi 

Sett    
Ott – Giu.     
Lug. Ago.     

Legenda 
 Apertura ad orario completo 
 Apertura a calendario lezioni ridotto 
 Apertura lun-mer-ven  19:30 22:00 
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REGOLAMENTO INTERNO  

1. Ai locali del circolo possono accedere solo ed  
esclusivamente i soci in regola con le formalità previste:  

 ·  presentezione della domanda di adesione  
 ·  presentazione di un certificato medico attestante 

l'doneità alla pratica  sportiva non agonistica. 
 ·  versamento della quota di partecipazione come 

prevista.  
2. Eventuali familiari o altri accompagnatori sono tenuti ad  

attendere nella apposita saletta antistante. 
3. Alla palestra  si accede muniti di scarpette ginniche ad 

uso esclusivo “è obbligatorio cambiare le scarpe”. 
4. La quota mensile di partecipazione va versata nei  primi  

5 giorni del periodo a cui si riferisce. 
5. Sono previste agevolazioni, sulle quote mensili di 

partecipazione, per più persone componenti lo stesso 
nucleo familiare. 

6. le quote versate sono a titolo personale, non possono 
essere in alcun modo: trasferite, donate o cedute ad altri. 

7. Le quote versate mensile, trimestrale, annuale, sono 
vincolate al periodo di sottoscrizione, non possono essere 
slittate, trasferite o spostate. 

8. La direzione declina ogni responsabilità per gli oggetti, 
di qualsiasi valore, lasciati  in tutti i locali della 
palestra. Qualora ci si dovesse servire  degli armadietti 
portaoggetti, apporre un proprio lucchetto personale e 
trattenere la chiave.  

9. Tutti gli oggetti mobili della palestra vanno rimessi al 
proprio posto dopo l'uso. 

10. Chiunque dovesse arrecare danno alla struttura o agli 
impianti, in seguito ad un uso improprio e sconsiderato, è 
tenuto al risarcimento. 

11. Gli attrezzi vanno utilizzati solo in presenza di un 
responsabile che guidi le attività. Nessun uso autonomo è 
possibile.  

 
Attenersi alle più elementari norme di rispetto per la 

reciproca convivenza: 
·  In tutti i locali del circolo è rigorosamente  vietato fumare 
·  Sostare negli spogliatoi ed in particolare sotto le docce il 

tempo minimo necessario 
·  Il parcheggio  antistante la palestra è riservato non 

ostacolare o intralciare il passaggio degli assegnatari posto 
macchina. 

·  Per ovvi motivi igienici, sugli attrezzi  è indispensabile 
l'utilizzazione di un apposito telo personale 

·  Vestire in modo dignitoso e comunque evitare  di rimanere 
a dorso nudo 

 

 
 

JIU JISTU--KUNG FU  
Attività basate sull’apprendimento delle tecniche di autodifesa. Istruttori 

esperti ti guideranno in un allenamento utile a migliorare la tonicita’ di tutto 
il corpo, ad insegnarti tecniche efficaci da utilizzare in caso  

di pericolo o minaccia. 

Orario MART. GIOV. 

19:00 
 20:30 

JIUJISTU 
KUNGFU 

JIUJISTU 
KUNGFU 

 

CONCORDANDO CON GLI ISTRUTTORI: 
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SPORTELLO DI CONSULENZA 
 
Si potranno ottenere consigli utili nella scelta dell’allenamento ottimale attraverso 
il controllo ed il monitoraggio continuo e costante dei parametri antropometrici e 
funzionali, misurando i progressi ottenuti, utili indicatori sono  la percentuale di 
Grasso Corporeo, il  Body Mass Index   e l’Iindice Metabolico. Il monitoraggio 
conti nuo e costante della frequenza cardiaca consentirà di  scegliere il  carico di 
lavoro ottimale per ottenere i progressi auspicati senza rischi per la salute. Fitness-
terapia  Il modo nuovo, per chi non si sente atleta, di utilizzare la palestra e 
beneficiare alle varie attività che vi si realizzano. Protocolli di lavoro 
standardizzati che utilizzando le classiche metodologie del fitness  (aerobica, step, 
indoor cycling cardio fitness, sala pesi) siano di  supporto per la prevenzione e al 
medico di base per la cura di importanti patologie: obesità, osteoporosi, 
iperglicemia, ipercolesterolemia, pertensione arteriosa, alcune patologie 
respiratorie, lombalgie e rachialgie in generale.  
Alcuni parametri; antropometrici, fisiologici, da analisi cliniche, da esame 
posturale, verranno monitorate nel tempo per verificare l’efficacia e l’attendibilità 
del lavoro svolto 

 



 
 
 
 

ORARI SPECIFICI LEZIONI sala FITNESS 
 

ORA LUN MAR MER GIO VEN 

9 :30  
TOP CIRCUIT 

(STEFY)  
STEP 

Boxe ton-up 
(MICHELA)  

cardioflex 
G.A.G. 

(STEFY) 

10 : 30 
WALK-UP 

(ALE) 

POSTURAL 
STRETCHING 

(STEFY) 
 

WALK-UP 
 (STEFY) 

POSTURAL 
STRETCHING 

(STEFY) 
 

17 : 00 
POSTURAL 

Pilates 
(STEFY) 

  

POSTURAL 

Pilates 
(STEFY) 

 

18 : 00 
Ton – up/STEP 

(STEFY) 
 

TOP CIRCUIT 
(ALE) 

 
cardioflex 

G.A.G. 
(MICHELA) 

19 : 00   
Jiu jistu – kung 

fu 

FIT BOXE 
(ALE) 

 

Jiu jistu – 
kung fu  

 

20 : 30 
cardioflex 

G.A.G. 
(MICHELA)  

FIT BOXE 
(ALE) 

 

STEP 
COREOGRAFICO 

 (STEFY) 
 

PUSH POWER 
(ALE) 

 

 
 

ATTIVITA’ IN  SALA INDOOR CYCLING  
INDOOR CYCLING  
È sicuramente l'allenamento cardiovascolare del decennio. È super aerobico e 
combina varie cadenze di pedalata con posture specifiche sulle bike. Istruttori 
preparati per affrontare le lezioni personalizzando gli obiettivi, permetteranno 
alla classe di ottenere la  massima performance. 
 

ORARIO  LUN MAR MER GIO VEN SAB 
14 : 00 SPIN 

(STEFY) 
WALKING SPIN 

(STEFY) 
 SPIN/WALK  

(STEFY) 
 

 
15 : 00 

     WALKING  

16 : 00      SPIN 
(STEFY) 

18 : 00  
 

WALKING 
(STEFY) 

 WALKING 
(STEFY) 

  

19 : 00 SPIN/WALK 
(STEFY/MARY) 

 SPIN 
(STEFY) 

 SPIN 
(ST/MR) 

 

20 : 30 SPIN 
(STEFY) 

WALKING 
(STEFY) 

SPIN 
(MARY)  

WALKING 
(ALE)  

SPIN 
(ST/MR) 

 

 

 
ATTIVITA’ IN  SALA ATTREZZI  

- Orario libero dal lunedì al venerdì ininterrottamente secondo 
calendario allegato 

- Presenza di istruttori Laureati in “Scienze Motorie”,  in 
grado di mettere a disposizione cultura e professionalità;  

- Tabelle di allenamento personalizzate che tengano conto 
della periodizzazione nella somministrazione dei carichi di 
lavoro oltre che delle più innovative tecniche di allenamento 
controllo parametri antropometrici e funzionali. 
- Collaborazione per consulenze mediche e diete 
personalizzate, con dietologi e nutrizionisti iscritti all’albo. 
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Decidi tu come versare le quote. 

 

QUOTA ASSOCIATIVA A.S.                15,00 € 
 

Vuoi associarti al club e frequentare tutte le attività che si 
realizzano nella sala pesi e nella sala fitness ? 
Le quote previste sono: 
- Per L’INTERO  ANNO SPORTIVO                300,00   € 
- Per ogni  TRIMESTRE                                   90,00     € 
- Per ogni MESE                                               35,00    € 
-Per ogni MESE WALK-UP/SPIN                   40,00   € 
 

Per tutti coloro che pur non avendo la posssibilità di 
frequentare le attività assiduamente per motivi di lavoro 
ecco le tessere FREE LIFE 
Le quote previste sono: 
- Tessera 8lez.                                                        60,00 € 
- Tessera 12 lez.                                                     70,00 € 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
-  Tessera “FREE MENSILE”                             € 50,00 
  (La Palestra In Totale Libertà) 

  
- Tessera “free ” Trimestrale                              140,00 € 
-Tessera “free” Annuale SPIN/WALK-UP          400,00 € 
- Tessera “free ” Annuale FULL                        450,00 € 
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Ed inoltre:  
- sconti sul versamento della tessera club mensile per più persone 

componenti lo stesso nucleo familiare 
 

All'atto dell'iscrizione: 
- consegnare un certificato medico 
- prendere visione dei regolamenti per le varie attività 
 
 
 

����
����

FITNESS  (Lezioni collettive per adulti con istruttore   55’) 
 

BACK SCHOOL / GINNASTICA POSTURALE/POSTURAL 
STRETCHING 
Letteralmente “Scuola della schiena”. Il corso si propone di 
prevenire, attenuare ed eliminare le tensioni muscolari  con 
particolare attenzione alla schiena e a tutte le sue problematiche. E' 
una ginnastica antalgica che lavora sulla tonificazione dei più 
importanti distretti muscolari utile a migliorare e correggere la 
postura. (indicata per tensioni, rigidità muscolare e articolare, 
alterazioni posturali, ipercifosi, iperlordosi, algie lombari e cervicali, 
stasi venosa e linfatica, artrosi e artriti, blocchi respiratori, ecc..).  
PUSH – POWER/TON-UP 
È un allenamento completo di fitness con l’ausilio della musica. 
Utile per migliorare la forza, la resistenza  e la definizione  
muscolare. Usando bilancieri, barre, manubri e step si indurrà una 
accelerazione  del metabolismo con conseguente perdita di massa 
grassa conservando e tonificando la massa magra. Per un fisico 
invidiabile.  
FIT-BOXE® 
Attraverso l’utilizzo degli appositi sacchi, si punterà a migliorare la 
condizione organica generale.  L'insegnamento in emulazione molto 
dinamica della kick-boxing , verrà svolto in un corso con dichiarato 
obiettivo fitness, ci si preoccuperà di migliorare la capacità aerobica, 
cardiovascolare con particolare riguardo al miglioramento estetico, 
mettendo l'accento sul lavoro dei glutei, dell'addome e delle gambe.  
STEP BASE/ CARDIO STEP/ STEP COREOGRAFICO 
Attività basata sul semplice movimento verticale del salire e 
scendere da una piattaforma ad altezza variabile lavorando ad 
intensità moderata ed utilizzando i passi base, si otterrà un 
miglioramento  della performance generale, potenziamento della 
funzione cardio-circolatoria,  respiratoria  e del tono. Si inizia con 
semplici movimenti per arrivare ad eseguire vere coreografie. 
T.B.C. / G.A.G./CARDIOFLEX 
Per esteso è il total body conditioning, un programma di 
allenamento dove l'attivita' aerobica a corpo libero o con lo step è 
intervallata da momenti di tonificazione con pesetti, bilancieri, 
cavigliere, elastici e altro. 
GINNSTICA DOLCE / AEROBICA BASSO IMPATTO 
Allenamento con  esercizi  base a corpo libero e con piccoli attrezzi, 
intensità bassa-medio-alta indicato per tutte le età, utile per 
migliorare la condizione organica generale, potenziare la funzione 
cardio-circolatoria, migliorare le capacità coordinative ed il  ritmo.  
TOP CIRCUIT 
Allenamento in circuito in sala indoor cycling con utilizzo di bike  
twi-stepper elastici ecc  intensità bassa-medio-alta indicato per tutte 
le età, utile come attività ad alto dispendio energetico soprattutto per 
l’aumentata durata della lezione 75-80 min. 
MYSTICK.    
 Allenamento con apposito attrezzo (Bilanciere con elastici) 
garantisce alto dispendio energetico abbinato ad una 
importante bonificazione generale. 
Pilates 
E’ una tecnica  di ginnastica posturale straordinaria, nata per 
ridare al corpo il suo giusto equilibrio e liberare la mente 
dallo stress della vita quotidiana. Grazie ad attrezzi semplici 
ma efficaci come il roller e la barra, il PILATES regala 
tonicità ed elasticità ai muscoli, rende la schiena più forte, 
dona benessere a corpo e mente. 

 
 

PER TUTTI GLI ABBONATI AD 
ALTRE ATTIVITA’ 

La singola lezione di Walking € 4 

 


