YOGANdo Studio

Associazione di Promozione Sociale

DIVENTA SOCIO - scopri 1e nostre ATTIVITA'

I’Associazione al fine di stimolare un maggiore BENESSERE psico-fisico
ed un migliore EQUILIBRIO CORPO /MENTE a favore dei propri Soei, che
ne condividono le Tinalita, propone la pratica delle seguenti discipline :

-AntIGRAVITY.
- BUNGEE Dance

- BINESSERE SEHIENA
YOGA, PILATES, BARRE




L'Associazione di Promozione Sociale

YOGAnNndo Studio
¢ attiva a TORINO dal 2007

in questi anni ha partecipato ad alcune importanti
Manifestazioni

quali le Celebrazioni per il 150° dell'Unita d'Italia
esibendosi sul Palco in P.zza San Carlo

L'Associazione si avvale ESCLUSIVAMENTE di
INSEGNANTI SPECIALIZZATI con
CERTIFICAZIONI Nazionali ed Internazionali
RICONOSCIUTE dai piu importanti Organi di
Certificazione del Mondo

L'INGRESSO e RISERVATO ai SOCI




In occasione delle Giornate Mondiali dello Yoga
1'Associazione propone lezioni di YOGA al PARCO

L'Associazione ¢ stata inoltre, scelta, per I'inaugurazione del
Castello di Parella portando nella bellissima galleria
affrescata del Castello I'esperienza dell'AntiGravity.



AntiGRAVITY

I1 Metodo ¢ semplice, SIGURO ¢ DIVERTENTE

BENEFICI .

- Decompressione discale = miglioramento del MAL DI SCHIENA
- Maggior IDRATAZIONE dei DISCHI INTERVERTEBRALI
- Distensione del sistema nervoso

- Miglioramento della circolazione sanguigna e linfatica

- Maggiore nssigenazione dei tessuti e del cervello
- RINFORZD della muscolatura di sostegno “GORE"
- STIMOLO al maggior rilascio degli ORMONI DELLA FELICITA'

Con grande entusiasmo per IPIRIIMI abbiamo portato

'ANTIGRAVITY aTORINO edin Piemonte nei 2013



Christopher Harrison (ideatore del’ ANCIGRAVITY)
si & sicuramente ispirato allo YOGA IYENGAR,

UNI€Osiic i YOGA in cui si eseguono
ASANA IN SOSPENSIONE al MURO (YOGA WALL)

Poiché AMtIGRAVITY si basa PRINCIPALMENTE sulle
posizioni dello YOGA,
affidarsi ad INSEGNANTI di YOGA
CERTIFICATI con il Metodo IYENGAR garantisce
durante la lezione massima SIGUREZZA ed una
notevole esperienza con le posizioni
capovolte.



BUNGEE Dance

BUNGEE Dance ¢ una NUOVISSIMA disciplina
MOTORIA coreografata che consente di spostarsi su
diversi PIANI e ASSI con l'ausilio di un'IMBRAGATURA

e di un cordone ELASTICO.

Si rimbalza. si vola. si sperimenta con la gravita
e con il proprio corpo in maniera sensazionale !

BENEFICI .

Tonifica i muscoli di tutto il corpo, in particolare quelli
dellADDOME, delle GAMBE e delle BRACCIA, delle
natiche ed i dorsali.

E' efficace per sviluppare le CAPACITA' COORDINATIVE
quali combinazione dei movimenti e coordinazione
oculo muscolare.



Con la BUNGEE Dance i muscoli vengono
scolpiti, evitando gli impatti osteoarticolari
classici delle attivita motorie che vengono

compiute In stazione eretta.

Si sviluppa inoltre, RESISTENZA,
con un lavoro AEROBICO ¢ CARDIO
molto DIVERTENTE !

E' una disciplina ottima per I' EQUILIBRIO.
'ORIENTAMENTO e laritmizzazione.

Anche in questo caso siamo stati i PIRIMI

ad aver portato la BUNGEE Dance
a TORINO ed in Piemonte !




YOGA Metodo IYENGAR®

Le caratteristiche di questo Metodo sono:

- particolare cura nellALLINEAMENTO del corpo
- ISTRUZIONI DETTAGLIATE
- SEQUENZE attentamente studiate
- innovativo utilizzo di ATTREZZI per consentire a
tutti di raggiungere e mantenere le posizioni,
rendendo cosi il lavoro piu efficace.

Attraverso la PRECISIONE con cui vengono
eseguiti gli “Asana’ (posizioni dello Yoga) viene
ripristinata una CORRETTA POSTURA, mantenendo
cosi I’intero organismo in condizioni ottimali €
consentendo all’individuo di fare una esperienza in

cui il COrpo e la mente si armonizzano.



Il METODO IYENGAR® YOGA e uno degli stili di
YOGA tradizionale piu DIFFUSI e PRATICATI nel
MONDO !




PILATES

Il Metodo Pilates si basa su movimenti regolari e
di massima PRECISIONE in cui viene migliorato
il ritmo respiratorio ed in cui vengono rinforzati
i muscoli, allungandoli, evitando cosi la massa
eccedente che |'allenamento convenzionale tende

a sviluppare.

Ritroverai un miglior allineamento della colonna
vertebrale, rinforzando i MUSCOLI POSTURALI
profondi del tronco, essenziali per alleviare il mal di
schiena, oltre a TONIFICARE tutta la
MUSCOLATURA ADDOMINALE, i GLUTEI e i
FIANCHI, le BRACCIA e le GAMBE.

Joseph Pilates diceva: ”In 10 sedute ti senti meglio,
in 20 sedute migliori il tuo aspetto fisico, in 30 sedute
avrai un corpo completamente nuovo...”



TONE BARRE

E' un allenamento completo, divertente e ritmato
il potenziamento non ad esclusivo utilizzo dei
ballerini, anzi ...

Il focus e sull'importanza della giusta postura
e dei corretti allineamenti
con allungamenti profondi
ed un grande lavoro di tonificazione di
gambe, glutei, addominali e braccia !

Punti strategici di ogni donna !

La lezione ha durata di 50 MINUTI




Benessere SCHIENA

Lo YOGA WALL ¢ una PARETE

ATTREZZATA che
consente l'esecuzione di numerose posizioni
PASSIVE e CAPOVOLTE che donano notevaoli

BENEFICI per la SCHIENA



BUNGEE KIDS

I vostri BAMIBINI si DIVERTIRANNO moltissimo !!!

SALTI, CAPRIOLE, DANZA, RITMO
esercitando in questo modo la COORDINAZIONE ¢
migliorando la CONSAPEVOLEZZA
¢ la percezione del proprio corpo

SVILUPPANDO FIDUCIA e maggiore SICUREZZA di Sé

La lezione ha durata di 50 MINUTI




L’ Associazione in questi 1 1 ammil di

attivita ha sempre ed unicamente promosso lo
studio e la pratica di DESCIPLINE tra di loro
assolutamente COMPLEMENTARI,
SINERGICHE ed AFFINI, scientificamente
riconosciute come FONDAMENTALI per il
BENESSERE psico-fisico della persona.

Per la pratica e sufficiente indossare
abbigliamento comodo, che lasci
ampia liberta di movimento
(ad esempio : una t-shirt ed un
pantalone di una tuta).

Si lavorera preferibilmente con i PIEDI

SCALZI, lo Studio e tutto in parquet di
legno naturale.

Tutto I'occorrente per la lezione
€ messo a disposizione
GRATUVITAMENTE
dall’Associazione.

E' possibile concordare anche una o piu’
LEZIONI INDIVIDUALI



YOGANndo Studio

Associazione di Promozione Sociale

DOCUMENTI
NECESSARI

Per poter frequentare I’Associazione ¢ indispensabile:

- diventare SO€IH

cComePlAanpoO in bomanpAa DI AFFILINZIONE e
verrando Ia QUOTA ASSOCIATIVA

Nel caso si fosse interessati a frequentare le

attivita da noi proposte, ¢ necessario inoltre,
versare la QUOTA CONTRIBUTO per lo
svolgimento delle attivita 1stituzionali

I pagamenti per le affiliazioni possono avvenire direttamente in
Sede esclusivamente tramite CONTANTE o0 ASSEGNO

(NON abbiameo il BANCOMAYT)
e inoltre, possibile pagare per mezzo di

BONIFICO

copicE IBAN:
1T3850200801110000100031241




MAPPA

L'Associazione YOGANdO Studio APs

si trova a TORINO
in Via Bardonecchia 1 35/e - 2° piano

Fermata METRO: MONTEGRAPPA

Siamo su Facebook ...
Pagine ---> YOGAnNndo
----> AntiGravity Torino
---> Bungee Dance and Fly Torino

YOGANndo Studio APS

Associazione di Promozione Sociale

www.yogando.it info@yogando.it
Telefono: 333.3703799



http://www.yogando.it/

