
Associazione A.S.D. Obiettivo Sport 

Disciplina Ginnastica, attività motoria per adulti 

Descrizione Il corso di ginnastica serale si rivolge ad un pubblico 
adulto, con lo scopo di migliorare la tonificazione 
muscolare, ottenere una maggiore mobilità 
articolare, correggere posture e migliorare i sistemi 
cardio-circolatorio e respiratorio, ponendo 
particolare attenzione alle problematiche fisiche 
individuali. La lezione viene strutturata con esercizi 
ad intensità e ritmo variabili, a corpo libero o con 
l'utilizzo di piccoli attrezzi quali elastici, bacchette, 
palloni e palline o pesetti anche attraverso percorsi o 
circuiti aerobici. 

Sesso M + F 

Età atleti da 30 a 65 anni 

Referente Segati Mara o Testa Nadia 

Sito o mail mara.segati@gmail.com 

Telefono 349 58 14 199 oppure 347 06 93 051 

 


