Bambinie ragazzi

Yoga Mini (3-5 anni) e
Yoga Bimbi (6-10 anni)
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Tiziana Ferrari

#17,50 mar. (3-5 anni)
18,00 mer. (6-10 anni)

b

Capoeira bambini
e ragazzi

®000c000c000000000000000000 000

Rossella Fumarola

#16,30 mar/gio

(11-16 anm)

17,00

#18,15 mar/gio

(711 annl)

Aikido Bimbi e
Spada e bastone

giapponese per ragazzi
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Davide Perucatti (11-16 anni)

#17,00 lun/gio

DaV|de Perucatti e Viola
Bertoni (7-11 anni)

17,00

#18,00 lun./giov.

Dascoprire...

Per i genitori

In concomitanza con i corsi
per bambini Asia propone cor-
si di ginnastiche dolci a prezzi
molto vantaggiosi per i genito-
ri. Vieni a scoprirli!

Vitality

17,00--%18,00 lun/mer

Ginnastlca dell’ascolto

17,15--318,15 giovedl
Per adulti oltre 55 anni

In orario mattutino Asia pro-
pone tre corsi pensati per ri-
spondere alle diverse esigen-
ze degli over 55: Qi Gong é la
ginnastica cinese che con mo-
vimenti fluidi risveglai le ener-
gie; Attivita motoria e preven-
tiva & una ginnastica di mante-
nimento e di prevenzione ca-
dute; Pilates mantiene in salute
con esercizi a corpo libero o
con piccoli attrezzi.

Qi Gong
(ginnastica dell’energia)
10,30--%12,00 venerdi
Attivita motorla e preventiva
11,00~%12,00 mercoledi
Pilates senior
10,00~-¥11,00 lun. /giov.

Ciclo di confgregze
Il sacro limite
Come vivere la morte
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Il processo della morte
nel Buddismo tibetano
Lama Kubhe Rinpoche
(Centro Dharma Karuna)

ven. 6 nov. 2009, ore 21,00

Vita e morte alla luce
di un’intuizione

di assoluto

Franco Bertossa

(Centro Studi Asia, Bologna)
gio. 3 dic. 2009, ore 21,00

L’accompagnamento
del morente

Silvia Bianchi

(Istiuto Lama Tsong Kapa)
gio. 21 gen. 2010, ore 21,00

Finitezza e domanda

sul senso della vita
Sergio Givone

(Dip. Filosofia, Univ. di Firenze)
gio. 18 feb. 2010, ore 21,00

L’ingresso a incontri e confe-
renze é gratuito e aperto a tut-
ti. Si richiede puntualita e di ri-
manere fino al termine dell’in-
contro. Indossare abiti comodi
per sedersi a terra sui tatami.

Il luogo (jo)
della pratica (do)
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Il dojo € un centro di cultu-
ra del corpo e dell’ascolto, na-
to da insegnanti e praticanti
profondamente impegnati nel-
le loro discipline, che voglio-
no lavorare per cambiare il mo-
do in cui 'energia, la creativita
e la consapevolezza scorrono
nel nostro spazio interiore e nel
nostro ambiente.

Siamo a pochi minuti dal-
la stazione dei treni di Mode-
na, nell’edificio rosso divia Lan-
cillotto 24 che si trova a fianco
della Polisportiva Villa D’Oro.

Biblioteca e videoteca
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Visita la nostra biblioteca,
troverai pit di 300 titoli tra film
e libri selezionati dagli inse-
gnanti.
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A.S.I.LA. Modena

Associazione Spazio Interiore e Ambiente s.d.
Via del Lancillotto, 24 - Modena

tel. 059 45 43 67

Segreteria:

giorni feriali: 10,00 - 13,00 / 16,30 - 20,30
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Circolo affiliato ARCI - UISP
Ingresso riservato ai soci

www.asiamodena.it

«NS,, dWas-eqe|jis 3
eqlysan _yuow

ajos ‘odway ¢ ouloib 1ad a19)1RIRD ‘IH

yoga

medltazwne

I abas{one
elira

glocolerla e tea,t,ro
_flexib lllty

back school




Hatha Yoga
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Yoga Dinamico

Calmare la mente. e far cir-
colare le energie. Liberarsi delle
tensioni per scoprire la naturale
forza del corpo.

Fermarsi. Respirare.
Ritrovare equilibrio e profondita
con movimenti semplici e rilas-
santi, accessibili a tutti.

Roberto Ferrari
14,30+%16,00 lunedi

Tiziana Ferran
19,00--%20,00 martedi

19,00
Tiziana Ferrari

20,00-%21,30 martedi
Alessandra lelli

18,00--%20,00 mercoledi
Elena P|ccm|n|

14,15--%15,45 venerdi
Possibilita di lezioni individuali

Yoga e riequilibrio

Lo Yoga, unito alla sapienza
dello Shiatsu, come strumento
per entrare in sintonia coi ritmi
. . della natura.

Yoga in gravidanza

Una Via antica per vivere oggi
I’attesa e la nascita. Attingendo
a se stesse.

Simona Scapinelli
18,15--%20,15 venerdi

Alessandra lelli
17,00--%19,00 venerdi

il Sld?

Yoga e Meditazione
di presenza mentale

Una filosofia vissuta nel cor-
po. Fare silenzio per ritornare al
centro. Indagare, aprirsi, intuire
l’istante presente.

Roberto Ferrari

%22,30 giovedi
%22,30 lunedi
(approfondimento)
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una mano sola
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Ascoltare il movimento

Ki Aikido e
Spada giapponese

La Via (Do) dell’Armonia (Ai)
con ’Energiavitale (Ki). Sviluppa
coordinazione, ritmo, profondi-
ta del gesto. E una mente calma
e sapiente.

Roberto Bertoni
18,00+-%19,00 lunedi
19,00--%20,30 giovedi
15,15--316,15 venerdi
(solo spada e bastone)

Tai Chi stile Chen
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Ampi ed intensi movimen-
ti circolari, arricchiti dallo stu-
dio dell’Yi Quan, la boxe del-
la mente.

Michelangelo Fabbri
20,00--%21,30 lun./mer.

Metodo Feldenkrais
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Capoeira

Lotta-danza di origine bra-
siliana. Musica e arte marzia-
le in un gioco di grande bellez-
za ed eleganza, nella tradizio-
ne del Grupo Capoeira Angola

Una pratica morbida e pro-
fonda. Porta il sistema nervoso
aregolare il tono muscolare in
modo armonioso e sottile

Teri ). Weikel
20,00--%21,30 martedi

Qi Gong
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Palmares.

Federico Nicolis Preto
20,30~-%22,30 merc./ven.

La millenaria ginnastica ci-
nesedell’energia. Una carica di
forzafisica e mentale accessibi-
le a tutti.

13,45-%15,15 venerdi
18,30-%20,00 mercoledi

Ginnastica dell’ascolto

Coltivare una corretta postu-
ra attraverso [’ascolto e la con-
sapevolezza.

Kung fu - Shaolin
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Caterina La Torre
17,15--318,15 giovedi

Stile di Kungfu dei mona-
ci guerrieri cinesi, famoso per
agilita, forza ed efficacia.

Michelangelo Fabbri
18,30--%20,00 lun./mer.

Giocoleria

Imparare divertendosi l’antica
arte di manipolare palline, cla-
ve e altri attrezzi.

Giorgio Formenti
15,30--%17,30 mercoledi

20,30--%22,30 giovedi (\M‘, FONDAZIONE

-« Cassa di Risparmio di Modena

Metodo Pilates

e000c0000000000000000000000 0000

Una tecnica innovativa che
non stanca e da risultati in

breve tempo, riportando tono,

mobilita e scioltezza.

Rossella Fumarola
9,00++%10,00 lun./giov.

*14,00 martedi

Flexibility
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Il corpo come strumento per

allenare una mente flessibi-

le partendo dallo scioglimento
delle tensioni e dallo sviluppo

della coordinazione.

Nicola Berselli
17,00--+18,00 lun./mer.

Back School
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Disciplina per il benessere
della schiena, di scuola sve-
dese. Efficacissima e adatta a
tutti.

Caterina La Torre
9,30--%11,00 mercoledi
17,00--+18,00 mart./ven.
18,00--%19,00 mart./ven.
19,15--%20,15 mart./ven.

Ascoltare per il benessere

Teatro dell’essere e del
non fare

Studio del neutro, coscien-
za del corpo e del respiro, spa-
zio scenico: un viaggio alla sco-
perta del clown che vive den-
tro di noi.

Giorgio Formenti
19,30-%21,30 lunedi

Pilates per donne
morbide

Il Pilates aiuta le donne in so-
vrappeso o obese a ritrovare il
baricentro naturale e una respi-
razione naturale. Per unire il be-
nessere fisico a momenti sereni
di socializzazione.

Cristina Tintoretti
20,00-%21,00 mercoledi

Sambafit

Movimenti della Samba Reg-
gae, del Pllates e a corpo libe-
ro per prendersi cura di sé in
un’atmosfera rilassata e diver-
tente.

Rossella Fumarola
19,00-+¥20,00 mar/gio

Laboratorio di
Sicurezza Personale per
Donne

Dieci lezioni per imparare ad
affrontare con sicurezza e sen-
za violenza situazioni quotidia-
ne di rischio.

Davide Perucatti
18,45 ........ %20 ,15 g|oved|



