
DESCRIZIONE CORSI 

ACQUAGYM: lezione dinamica volta al rassodamento di tutti i gruppi 
muscolari ed alla coordinazione. Una divertente attività fisica in acqua; 
GRAVIDANZA: l’acquaticità in gravidanza permette alle donne di speri-
mentare una situazione molto piacevole di relax fisico. L’attività in acqua 
stimolaun buon ritorno venoso, 
aumenta l’ossigenazione, il drenaggio dei liquidi ed il controllo del peso. 
Rivolto alle donne che hanno superato la 17°settimana di gestazione; 
ANTALGICA: attività in acqua rivolta a tutte le persone che hanno piccole 
patologie e dolori legati alla vita quotidiana. Esercizi volti ad attenuare 
i più diffusi disturbi articolari e della colonna generando un piacevole 
effetto di distensione generale e migliorando la mobilità articolare e la 
flessione muscolare; 
HIDROBIKE: pedalare in acqua al ritmo di musica per allenare e tonifica-
re gambe, addominali, glutei e braccia; 
RIEDUCAZIONE: corso per persone con patologie particolari o post ope-
rati che richiedono un’assistenza professionale in acqua; 
NUOTO: corso rivolto agli adulti sia alla prima esperienza in acqua sia 
già capaci. Numero max. di corsisti a lezione: 3. nu

ot
o 

ad
ul

ti

CERTIFICATO MEDICO OBBLIGATORIO

Lurate Caccivio (CO) - via Variola
tel. 031 391 000 - www.millenniumgym.it - info@millenniumgym.it



Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica

piscina adulti
corsi della stagione 2011 - 2012

IMPORTANTE 
L’accesso all’area piscina deve avvenire con copriscarpe igieniche o con ciabatte. A 
tutti gli accompagnatori è richiesto di attendere nella zona Bar al primo piano.

IMPORTANTE: 
La lezione di HIDROBIKE deve essere prenotata alla reception. In caso di impossi-
bilità, la disdetta dovrà essere comunicata 24 ore prima dello svolgimento della 
stessa.In caso contrario la lezione sarà automaticamente scalata dall’abbonamento, 
salvo presentazione del certificato medico che attesti l’impedimento.
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