CRAL DIPENDENTI POLITECNICO DI MILANO
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CORSO DI MAT-PILATES
sede CRAL Bovisa — via La Masa 34

OGNI VENERDY’ dal 31 Gennaio al 19 giugno 2020
in pausa pranzo

MAT WORK PILATES e un metodo di ginnastica posturale e di rinforzamento corporeo ideato e messo a
punto a meta del secolo scorso dal suo inventore Joseph Hubertus Pilates. Il frutto delle sue intuizioni ha
creato una sequenza di esercizi bilanciata e si riferisce alla sezione di lavoro a corpo libero o con piccoli
attrezzi che si € ampliata e migliorata secondo le scoperte sull’anatomia e la biomeccanica moderne. La
didattica attuale li seleziona e li propone per gradi di difficolta.

IL DOCENTE

Gli incontri saranno condotti da Paolo Petro. L'insegnante approda al metodo Contrology Pilates nel
2004 che pratica a corpo libero e con varie attrezzature. Trait d’union tra le antiche disciipline orientali e i
moderni principi di allenamento, dopo esperienze nel Fitness, Kayak, Thai-Boxe, Movimento Teatrale, Do-in,
Qi Gong e Yoga. Studia e si forma in Italia e all’estero con diverse Scuole e Insegnanti e si aggiorna
regolarmente.

Conduce una Scuola di Shiatsu-Do, Thai Boran e Do-In a Milano e collabora con palestre, aziende e
universita. Autore di “Anicha” ed. Colibri, appena puo viaggia per conoscere.

LA SEDE DEL CORSO, ABBIGLIAMENTO, ATTREZZATURA

Il corso verra effettuato presso la sede del CRAL in Campus Bovisa — Edificio B11, via La Masa 34.

Sono a disposizione dei materassini (portare un telo di spugna per coprirli durante 1'uso). Si pratica con abiti
leggeri: tuta, leggins, t-shirt, con calze antiscivolo. Nel corso delle lezioni I'insegnante consigliera semplici
attrezzi da utilizzare durante le lezioni.

DATE DEL CORSO:
31 gennaio, 7-14-21 febbraio, 6-13-20-27 marzo, 3-10 aprile, 8-15-29 maggio, 5-19 giugno 2020



CRAL DIPENDENTI POLITECNICO DI MILANO

COSTI DI PARTECIPAZIONE

Soci ordinari CRAL: € 60

Soci CRAL aggregati/sostenitori/familiari: € 70

Personale docente, tecnico ed amministrativo del Politecnico di Milano, NON socio CRAL: € 70
Esterni: € 85

Per la frequenza del corso ¢ richiesto il possesso di un certificato medico per la pratica sportiva non
agonistica che deve essere inviato al momento dell'iscrizione tramite email, pena la non ammissione. Il
certificato originale dovra essere mostrato durante la prima lezione.

MODALITA’ DI ADESIONE

L'adesione all'iniziativa dovra pervenire via email ad annamaria.roverselli@polimi.it entro venerdi’ 24
gennaio. L'iniziativa sara avviata con un minimo di 12 partecipanti. I posti disponibili sono 16; in caso di
richieste di iscrizione eccedenti sara data priorita ai Soci Cral.

SALDO QUOTE
Le quote di partecipazione saranno versate tramite bonifico sul conto corrente del CRAL (IBAN fornito al
momento dell’attivazione del corso).

Organizzazione a cura di Annamaria Roverselli
annamaria.roverselli@polimi.it

Attivita realizzata con il contributo del Politecnico di Milano



