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	DOPOLAVORO AZIENDALE CASSA DI RISPARMIO DI PESARO BANCA DELLE MARCHE

 Passaggio F.lli Benelli, 88 - 61121   Pesaro                                                        www.dopolavorocrp.it
          Corso di
 YOGA
	Circolare N. 5
Pesaro, 28/2/12





Lo yoga è una disciplina completa, adatta a qualsiasi fascia di età, nel bambino come nell'adulto. L'utilizzo delle tecniche yoga influisce sotto tutti gli aspetti, apportando tranquillità nella sfera psichica ed emotiva, migliorando la concentrazione e la capacità di rilassarsi. Si ottiene inoltre una migliore capacità di ascolto verso se stessi, portando consapevolezza su abitudini e posture sbagliate. Attraverso l’esperta insegnante qualificata Clare Giuliani cercheremo di capire e di conoscerne alcuni aspetti. 

Le tecniche dello yoga sono mirate:

· a contrastare i disturbi del sonno e le tensioni da stress, fisiche, emotive o mentali che si accumulano durante la vita quotidiana;
· a conoscere e sviluppare diverse tecniche del respiro;
· a prendere coscienza del corpo; 

· a riequilibrare la parte energetica; 

· alla prevenzione di reumatismi e problemi articolari, apportando miglioramento anche dove questi siano già presenti;

· a controllare e migliorare la concentrazione e la capacità di scaricare le tensioni;

· a sviluppare le fasce muscolari laterali alla spina dorsale che impediscono lo slittamento delle vertebre;

· ad aumentare il tono muscolare in genere e soprattutto addominale per contrastare i problemi della fascia lombare; 

· ad aumentare e mantenere l'elasticità del corpo. 

· Il costo complessivo del corso è di euro 50 al netto del nostro contributo per i soci.
Il corso di Yoga si svolgerà presso i locali del Dopolavoro nella nuova sede sociale in Passaggio F.lli Benelli 88 (Centro Direzionale Benelli) a partire dalla fine di Marzo, avrà una durata di 10 lezioni e si terrà ogni MERCOLEDI’ dalle ore 19:30 alle ore 21:00 (occorre venire provvisti di tappetino su cui svolgere esercizi). 

Le adesioni a mezzo dell’unito tagliando, accompagnate da assegno a saldo intestato “Clare Giuliani”, dovranno pervenire entro la data sotto indicata.



                                                                                                                                La Sezione Ricreativa
scheda di adesione da restituire entro mercoledì 14 marzo
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Al DOPOLAVORO AZIENDALE  CRP/BDM 







             

Alessandrini Federico  
                                                                                                                 Ag.13 Fil.214 (Mercato Ittico)  Pesaro                                                                                                    
Il sottoscritto ____________________________________ dip. C/o _________________________ cell. _____________

prenota i seguenti posti per il corso di Yoga.
	Socio
	
	tessera n.
	
	telefono
	

	
	
	
	
	
	

	Socio
	
	tessera n.
	
	telefono
	


Il sottoscritto si impegna ad avvisare tempestivamente gli organizzatori qualora per cause di forza maggiore non potesse partecipare alla manifestazione in oggetto.
Data ____________________




Firma ____________________________ 







