F Rosa Dimaria
CAMMINARE bene per
STARE bene

Il corso base di Fltwalklng. certificato metodo Maurizio Damilano, si articolerain
10 lezioni pratiche (comprendenti due test di efficienza cardiocircolatoria nella
2" e 9" lezione), nelle quali si apprendera, con la guida di un Istruttore abilitato,
la tecnica del Fitwalking per sviluppare la camminata sportiva e potenziarne i

Il fitwalking consiste in una camminata veloce, ma adatta a tutti, in cui si cura
anche I'aspetto tecnico e si effettua un lavoro aerobico di buon livello, utile a
tutto I'organismo.

: zona POLIAMBULANZA (Brescia)

il lunedieil mercoledl dalle ore 17.30 alle 18.30 a partire da MERCOLEDI' 10
NOVEMBRE 2021 (in caso di maltempo le lezioni potranno essere rimandate)

attivita motorla adatta a tutti, anche a persone sedentarie o sovrappeso che
vogliono rimettersi in forma, cosi come camminatori o escursionisti in attivita
che vogliono mantenere un buon livello di preparazione.

bblgllamento sportivo comodo ed adatto al clima, scarpe da running.

100€ a persona. da versare prima di inizio corso, con 2 test efficienza ed
elaborazione dati, programma settimanale allenamenti e rilascio attestato di
parteclpazmne certificato metodo DAMILANO

Il corso si svolgera con un minimo di 5 ed un massimo di 10 partecipanti e sara
condotto da Istruttore abilitato metodo Damilano, nel rispetto della normativa
anti-Covid.

Ad ogni allievo viene fatta firmare una dichiarazione liberatoria di
responsabilita

Per lo svolgimento del corso & CONSIGLIATO un certificato medico non
agonistico.

Contatto: Istruttore Rosa tel.333/8073179 mail fazola@alice.it




