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 FITNESS E BENESSERE
al Parco della Trucca 2013
dal 14 giugno all’8 settembre
Al Parco della Trucca, da venerdì 14 giugno a domenica 8 settembre, sono previste numerose iniziative dedicate al benessere psico-fisico.
A cura della palestra Fitness Club di Ponte San Pietro (Bg)  

· Zumba –  tutti i mercoledì
· Zumba day – sabato 22 giugno ore 18.30

Dimostrazione, corsi gratuiti e animazione in collaborazione con il gruppo Ke Zumba

· Giornata di dimostrazioni corsi fitness (aerobica, spinning, step, ecc) – domenica 1 settembre
A cura del Centro Ananda Bergamo, dal 17 giugno al 10 agosto 

· Yoga–  lunedì e giovedì dalle 19.30 alle 20.30
· Meditazione –  martedì dalle 19.30 alle 20.30
· Capoeira –  martedì e giovedì dalle 19 alle 21
· Tai Chi e Shaolin–  mercoledì dalle 19.30 alle 21
· Danze popolari del sud –  giovedì dalle 19.30 alle 20.30
· Pilates –  lunedì dalle 19.30 alle 20.30 e mercoledì dalle 19 alle 20
· Laboratorio di danza  – martedì dalle 19.30 alle 21
· Ginnastica dolce/Stretching –  martedì e giovedì dalle 18.30 alle 19.30
· Riflessologia plantare –  lunedì e giovedì dalle 18.30 alle 20 (sedute individuali di 30 minuti)
· Shiatsu – martedì dalle 18 alle 20 (sedute individuali di 30 minuti)

·  Ananda Day– domenica 8 settembre. Dalla mattina al tardo pomeriggio tutti gli utenti del parco potranno usufruire gratuitamente di corsi dimostrativi di Krav Maga, Capoeira, Yoga prenatale, Hata Yoga, Shaolin, Pilates, Kick Boxing, Danze Popolari del Sud, Meditazione e Shiatzu.

A cura dell’associazione Centro Anch’io di Bergamo 

· Massaggio Tibodywork  e risveglio corporeo  28 giugno, 17 luglio e 7 agosto
· Minipercorso ben-essere e con-tatto corporeo  28 agosto, 31 agosto, 4 e 7 settembre
Laboratori di teatro per adulti per mettere in scena i sentimenti realizzando delle gag: 

· Gara di mimi – giovedì 27 giugno, ore 18.30  
· Non t’arrabbiare–  giovedì 27 giugno, ore 20 
Giochi psico-motori per adulti e bambini:
· La battaglia dei cuscini –  sabato 29 giugno
Ogni partecipante avrà a disposizione un cuscino per esprimere in morbidenza la propria aggressività e al termine si potrà rilassare su una morbida montagna.

·  Il prato di carta –  mercoledì 24 luglio
Un’ampia zona del parco sarà ricoperta di fogli di giornale su cui correre, combattere, allearsi e creare.

· Mega tiro alla fune –  domenica 11 agosto
Duello con una lunga fune tra bergamaschi d’origine e bergamaschi importati 

· Dentro e fuori gli scatoloni –  (data da definire)
Una grande quantità di scatoloni e nastro di carta saranno sparpagliati nel parco per essere distrutti e ricostruiti in nuove forme

Iscrizioni ai corsi presso l’info point del parco. Le date e gli orari possono subire variazioni. Si consiglia di verificarne l’esattezza con i programmi disponibili presso l’info point del parco o di seguire gli aggiornamenti sulla pagina Facebook: Estivo@Parco della Trucca.
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