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Le numerose ed attraenti iniziative di promozione dell'attivita fisica e dello sport descritte
in questa brochure song il logico sviluppo e la completa attuazione delle attivita scientifi-
che e formative messe in atto in questi anni dalla Facolta di Scienze Motorie e si rivolgono
per questo non solo all'interno del nostro Ateneo, agli studenti ed anche al personale, ma
intendono raggiungere una popolazione pill vasta comprendente gli sportivi ma soprat-
tutto tutte le persone desiderose di intraprendere un programma di esercizio fisico qualifi-
cato e ben controllato.

Questa attivitd devono quindi essere primariamente intese come un “servizio” che la Fa-
colta di Scienze Motorie, attraverso la specifica sezione Scienze Motorie del CUS Verona,
mette a disposizione della citta con strutture di ottimo livello e personale specificamente
formato per dare la risposta pil corretta alle diverse esigenze di movimento.

Allo stesso tempo, ogni iniziativa presentata in questo opuscolo & anche una occasione
ideale per gli studenti dei vari corsi di studio di completamento delle attivita formative e
scientifiche in cui le conoscenze teoriche acquisite in aula e laboratorio vengono messe a
confronto con la realizzazione pratica, sotto I'attenta direzione e supervisione dei docenti
e dei tecnici della Facolta. Si realizza in questo modo un doppio risullato I'offerta agli u-
tenti di proposte di qualita, a costi decisamente accettabili, e la messa a punto di compe-
tenze operative per i futuri professionisti delle scienze motorie che ricevono dalla nostra
universita una formazione completa ed immediatamente utilizzabile nel future lavorativo.

Non va anche dimenticato che, grazie alle molte collaborazioni attive con gli enti territo-
riali, le strutture sanitarie e varie associazioni, le esperienze svolle divengeno modelli da
esportare su tutto il territorio (locale, regionale e nazionale) realizzando quindi pienamen-
te il mandato istituzionale e sociale di una moderna universita.

Il programma previsto per I'anno accademico 2011-2012 comprende il glusto mix di pro-
poste, tra conferme e novila, che certamente incontreranno il gradimento del nostri utenti
affezionati ma anche ne attireranno di nuovi proseguendo il trend di allargamento del
numero di partecipanti che ha sempre caratterizzato le passate edizionl. Per questo riten-
g0 pitl che doveroso esprimere un sincero ringraziamento a tuttl | respensabili delle diver-
se iniziative e soprattutto a chi ne coordina la programmazione ed Il buon svolgimento.

Prof. Federico Schena

Prof. Federico Schena
Prof. Massimo Lanza
Dott.ssa Doriana Rudi

Responsabile scientifico :
Responsabile tecnico didattico:
Responsabile organizzativo:

CRESCI E VIVI CON LO SPORT

“Cresci e vivi con lo sport” & un progetto multilaterale che si propone di accompagna-
re la crescita dei bambini con attivita ludico-motorie, sportive e di promuovere la
pratica sportiva amatoriale e per il benessere negli adolescenti e negli adulti.

Finalitd principale del progetto & quella di coinvolgere bambini, giovani e adulti in u-
na grande “sfida” : adottare una pratica regolare di attivita fisica che modifichi lo
stile di vita in stile di vita attivo.

“Fare cultura sportiva” significa anche condividere valori importanti di convivenza
e di rispetto delle regole.

Le qualifiche degli istruttori, Laureati in scienze motorie, assicurano un lavoro pro-
fessionale e di qualita promuovendo I'attivita motoria come mezzo per raggiungere il
benessere psico-fisico.

Le attivita avranno inizio LUNEDI’ 3 OTTOBRE 2011.

Iscrizioni :

Dal 1 settembre tutti i giorni dalle 10 alle 14 presso la sede del CUS Verona in Viale
dell’'Universita, 4.

Dal 12 settembre nei giorni di Lunedi e Mercoledi dalle 15.30 alle 17.00 presso il pa-
lazzetto Gavagnin in Via Montelungo.

Dal 3 ottobre nei giorni delle relative attivita.

Per informazioni :

Dott.ssa Pirlo Mariola 348 7790369
Dott.ssa Cavedon Valentina 340 4641842
Dott.ssa Sonedda Manuela 348 3667779




CRESCI E VIVI CON LO SPORT I

LUDO-DANCE

L'attivita & rivolta a bambine di eta compresa trai 5 e i 12 anni, a cui viene propo-
sta un‘attivita motoria orientata allo sviluppo delle capacita coordinative e
all'educazione alla sensibilita alla percezione del ritmo. Ispirata alle discipline della
ginnastica artistica, ritmica e danza prevede attivita a corpo libero e con piccoli at-

trezzi privilegiando I"approccio ludico.

MARTEDI' E GIOVEDI’ DALLE 17.00 ALLE 18.30

GIOCATLETICA

L'atletica leggera consolida gli schemi motori di base e facilita I'apprendimento delle
abilita motorie per un adeguato sviluppo dei ragazzi. Le attivita verranno proposte pre-
valentemente in forma ludica, con particolare attenzione agli aspetti di socializzazione.,
Per i pit grandi verranno proposte ed approfondite le m"olteplici specialita dell’atletica

leggera.
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LUNEDI' E MERCOLEDI’ DALLE 17.30 ALLE 18.30

CRESCI E VIVI CON LO SPORT I

MINI-SPORT
(6 - 12 ANNI)

Attraverso il gioco il bambino conquista nuove competenze e abilitd attraverso un
percorso che lo conduce dal gioco individuale al gioco cooperativo. L'attivitd, mirata
allo sviluppo delle capacita motorie di base, si ispira ai diversi gesti delle discipline
sportive come: basket, pallavolo, pallamano, baseball, ginnastica a corpo libero, cal-
cio, tennis.

LUNEDI' E MERCOLEDI’ DALLE 17.30 ALLE 18.30
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BABYGAME

Conciliare le diverse attivita dei figli con le esigenze di genitori che vogliono sentirsi in
forma non é facile. Per rispondere a questa necessita proponiamo un‘attivitd per i
bambini pitl piccoli negli stessi orari delle attivita dei fratelli piti grandi e dei genitori.

Il corso prevede un‘attivita semi-strutturata nel laboratorio giochi d‘infanzia, con una
serie di proposte a carattere ludico-motorio, condotto da personale specializzato.

Il corso verra avviato con un minimo di 5 bambini.
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LUNEDI’' E MERCOLEDI’ DALLE 17.30 ALLE 18.30




CRESCI E VIVI €CON LO SPORT '

PALLAVOLO AMATORIALE

Proponiamo ora la creazione di una squadra, aperta a ex giocatori e giocatrici,
studenti/esse delle varie facolta, e amanti di questo sport, per continuare l'esperienza
degli scorsi anni e condividere ancora il piacere di un gioco entusiasmante. La proposta
non prevede la partecipazione a tornei amatoriali, ma verra stilato un calendario di in-

contri amichevoli con altre squadre del territorio.
LUNEDI' E MERCOLEDI' DALLE 19.30 ALLE 21.30

VIVIFITNESS SALA PESI

una valutazione delle capacita iniziali e delle esigenze persona
li, dettagliando cosi un allenamento personalizzato che verra seguito monitorato e rin-
novato da esperti per tutta la durata dell‘attivita. In base alle esigenze degli utenti si

costruiranno schede mirate a raggiungere gli obiettivi prefissati.

LUNEDI, MARTEDI’, MERCOLEDI E GIOVEDI' DALLE 19.30 ALLE 22.00

ATTIVITA' GUIDATA IN SALA PESI

L'attivita & riservata ai genitori dei bambini iscritti al cresci e vivi con lo
sport, verra effettuata in contemporanea alle attivita dei figli per of- frire un‘ora dedi-

cata anche al Benessere di Mamma e Papa.

LUNEDI' E MERCOLEDI' DALLE 17.30 ALLE 18.30
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CENTRO FITNESS

Scienze Motorie Verona

In Facolta c’é un posto anche per te, vieni ad allenarti !

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI  GIOVEDI | VENERDI
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La valutazione e la programmazione
dell’allenamento sono i punti di forza
per dare qualita al tuo allenamento.

Floriana Annalisa Barbara

Vieni a farti consigliare il
percorso di allenamento
pit adatto a te!

Cecilia Elena Mariano

Iscrizioni: su appuntamento dal 1 settembre Gabriela
Gabriela De Roia 045 8425146
Gabriela.deroia@univr.it




POSTURAL BODY & MIND

Area adatta a chi ha dolori muscolari e vizi posturali propri di uno stile di
vita poco attivo

POSTURAL: per chi ha dolori osteo-articolari e muscolari che nascono da una postu-
ra scorretta.

STRETCHING: esercizi d’ allungamento e mobilita articolare, per chi vuole migliora-
re la propria flessibilita.

PILATES: programma specifico di potenziamento e allungamento muscolare.

TONE UP SYSTEM

Area rivolta a chi vuole tonificare e definire i muscoli e sviluppare la massa
magra

POSTURAL TONE: programma di rinforzo della muscolatura per ritrovare I'equilibrio
posturale.

PUMP SYSTEM: potenziamento muscolare a ritmo di brani musicali coinvolgenti con
I'uso del bilanciere.

ISOTONIC TRAINING: lavoro di forza concentrato sulla tonificazione delle gambe,
glutei e addominali. A corpo libero e con I'uso di piccoli attrezzi,

COREO ACTIVITIES

Area pensata a chi vuole fare allenamento aerobico e controllare il peso

FIT BOXE: basata sugli gesti propri della boxe con I'utilizzo degli appositi sacchi, a
ritmo di musica.

ZUMBA: lezione di gruppo ispirata ai ritmi latini imparando i passi base delle diverse
danze.

STEP: Si possono creare delle combinazioni affascinanti solo salendo e scendendo da
questo semplice attrezzo diventato famosissimo.

TDITIONAL TRAINING

Area per chi vuole allenarsi in modo aerobico e potenziare i muscoli con e-
sercizi tradizionali '

ATHLETIC TRAINING: quanto, come e a che intensita allenarsi in pista di atletica.
CIRCUIT TRAINING: esercizi suddivisi in stazioni adeguando l'intensita ad ogni ne-
cessita.

INTERVAL TRAINING: esercizi aerobici semplici ed efficaci alternati con quelli di
forza.




di vita attivo per mantenersi in buona saluta e migliorare la qualita
della vita.

La Facolta di Scienze Motorie, da molti anni studia e attua progetti
e modelli di esercizio fisico finalizzati alla prevenzione primaria e
secondaria, per garantire un invecchiamento di successo,

I nostri programmi di allenamento sono individualizzati e
personalizzati, e sono rivolti a persone sia in buona salute che a
persone con patologie specifiche

Per informazioni Doriana Rudi 045 8425170 348 8209328
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Camminare & facile, ma per sviluppare appieno le potenzialita di questa
semplice e immediata attivita, & necessario imparare a camminare “hene”.

Il cammino guidato si arricchisce di esercizi che completano la proposta
motoria, e di tecniche innovative come il Pole Walking e il Nordic Walking

Per chi:

A tutti quelli che sentono il cammino attivita importante per il manteni-
mento di un buono stato di salute, per chi vuole imparare a camminare
meglio, per chi vuole impegnarsi in nuove forme di cammino.

LUNEDI" 9.00—10.00

Vedi anche Altre Proposte alla voce Escursioni padg. 15
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