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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

TAI CHI CHUAN principianti

Taijiquan I'antica disciplina cinese del benessere e della meditazione in movimento. Patrimonio
Unesco dell'umanita

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 9-10;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 6,50€
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Stefano Finotti

Referente: Stefano Insegnante certificato ASI/CONI Taijiquan

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 340.5796102

Email: stefano88@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Meditazioni Attive Con Tecniche Di Osho

La meditazione statica poco si adatta alle nostre vite frenetiche, ma con queste tecniche
sperimenteremo la totale presenza di noi stessi utilizzando stratagemmi sempre diversi per
andare oltre la mente. Si tratta di un modo di meditare semplice e funzionante. Niente viene
imposto ai partecipanti che possono adattare le tecniche al loro sentire, seppur il fulcro &
mettersi in gioco.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 21-23 ogni 2 settimane;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta ogni 2 settimane

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE
Nome: CANTAMESSA ELISABETTA & GIAN PIERO ROBERI
Referente: CANTAMESSA ELISABETTA & GIAN PIERO ROBERI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 328.1525026

Email: eli-pie@libero.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Riequilibrio Con L'energia Di
Pachamama

Conosceremo e sperimenteremo l'energia della Terra in cui anche noi siamo immersi senza
rendercene conto, per una maggiore consapevolezza che ci dara' benessere e positivita' nella
vita di tutti i giorni. Impareremo un metodo di riequilibrio energetico che potra' essere usato
anche con i ns. famigliari ed amici.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 21-23 ogni due settimane;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta ogni 2 settimane

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE
Nome: GIAN PIERO ROBERI & ELISABETTA CANTAMESSA
Referente: GIAN PIERO ROBERI & ELISABETTA CANTAMESSA

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 320.2486583

Email: eli-pie@libero.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Tai Ki Kung

Il Tai ki kung Sam Fung

Scuola del Maestro Ming Wong C.Y.

€ un'antichissima arte cinese definita anche

'Meditazione in movimento '

Corpo fisico e respiro lavorano insieme naturalmente- senza sforzo alla ricerca dell'equilibrio
tra lo yin e lo yang

Apprendere il Tai ki kung

€ come trovare un

"TESOROQ' che dona salute e lunga vita,

€ come una danza figurata lenta e silenziosa

QUANDO
Giorni e orari: Mercoledi, 15.30-16.30;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Cecilia Marraffa

Referente: Cecilia Marraffa

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 348.8828443

Email: cecimarraf@gmail.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Reiki Eudaimonia

Il Reiki & una pratica giapponese usando le proprie mani, aiuta a ritrovare un naturale equilibrio
psicofisico, favorendo il rilassamento, attraverso la meditazione riequilibrerai tutte le energie del
tuo corpo. Puoi seguire con il “gruppo” il tuo cammino di crescita personale.

E cosi semplice che tutti possono PRATICARLA.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 21-23;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: REIKI EUDAIMONIA
Referente: MONICA LUSSU

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 329.9371438

Email: lussu.m@libero.it
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Il Respiro dell'’Anima

Il percorso si struttura in incontri quindicinali rivolti a adulti, previo colloquio.

Il gruppo aiuta a migliorare la capacita di comprendere sé e gli altri.

Lincontro tra le persone & sicuramente un metodo per trovare conforto, sostegno e aiuto: &
fondamentale pero che in questa relazione vi sia la sospensione del giudizio, il rispetto reciproco
e I'accettazione della persona nella sua unicita.

QUANDO

Giorni e orari: Mercoledi, 21-23 ogni 2 settimane;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta ogni 2 settimane

COSTI

Costo di ogni incontro: € 30€
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Il respiro dell'anima

Referente: Emanuela Di Novo

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 393.9026263

Email: respirodellanima@gmail.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga Sedia: Accessibile, comodo e
rilassante

Scopri yoga tradizionale in una nuova dimensione: con l'aiuto della sedia, accessibile senza
limiti di eta o abilitd! Grazie a posizioni studiate e adattate, praticate con comodita. Benefici:
respirazione, calma, concentrazione, migliora sistemi nervoso, respiratorio, immunitario,
digerente, flessibilita, riduce stress, ansia e insonnia. Non giudicare prima di provare: lasciati
sorprendere!

QUANDO
Giorni e orari: Giovedi, 11.15-12.15;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € contributo 3 euro a lezione
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 euro tessera associativa Scriba-Lojn APS

GESTORE

Nome: associazione Scriba-Lojn APS

Referente: Loredana Zagami

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 339.1256638

Email: associazionescriba@libero.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga della Risata delle origini

Yoga della risata, metodo originale del dott. Kataria. 1° club nato a To. che promuove da oltre 15
anni, inclusione tra normodotati e disabili attraverso la risata. Ridi, migliora I'umore e favorisce
un atteggiamento mentale positivo, riduce stress, rinforza il sistema immunitario e respiratorio.
Unisciti a noi per vivere gioia e allegria: ridi e sei piu sano, migliora relazioni interpersonali.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 10-11;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro:Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € 15 euro tessera associativa Scriba-Lojn APS +contributo
una tantum di euro 15,00 a partecipante X la cascina

GESTORE

Nome: associazione Scriba-Lojn APS

Referente: Loredana Zagami

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 339.1256638

Email: associazionescriba@libero.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga e Ritmoterapia

Ritrovare La connessione tra corpo e mente, ogni lezione & pensata per accompagnare le tue
sensazioni e i tuoi ritmi. Abbandonare le vecchie memorie per diventare protagonista dei propri
gesti. I movimento consapevole vivifica il corpo e pacifica la mente.

Al termine di ogni lezione si pratichera Yoga Nidra con 'ausilio delle campane tibetane ed altri
strumenti.

QUANDO
Giorni e orari: Venerdi 11-12.30;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 2 volte alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 7 € ad incontro
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Silvia Crepaldi

Referente: Silvia Crepaldi

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 339.4538804

Email: silvia.crepaldi81@icloud.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga Sciamanico

Lo spirito animale e il linguaggio dell’anima. Lidentificazione con lo spirito animale & il modo
migliore per sviluppare il linguaggio dell'invisibile. Le sequenze fluide avvengono sempre nella
“foresta immaginale”, che & un luogo dell’anima, un luogo che & sacro. Lo yoga sciamanico si
distingue dalle altre forme di yoga proprio per la presenza dello stato d’estasi.

QUANDO
Giorni e orari: Lunedi, 18.30-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Erika Valdebenito

Referente: Erika Valdebenito

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 348.8535156

Email: eri.valdebenito@gmail.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Cerchio di Donne

Gli incontri del Cerchio di Donne & un momento per connetterci con il sacro femminile che &
dentro di noi...

Lavoreremo sulla guarigione del dolore della nostra bambina interiore, Insieme creeremo uno
spazio pieno di amore, crescita e trasformazione... insieme creeremo MAGIA...

QUANDO

Giorni e orari: Sabato, 16-18 1 volta al mese;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 4.10.2025; 8.11.2025;
17.01.2026; 14.02.2026; 14.03.2026; 11.04.2026; 9.05.2026

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Erika Valdebenito

Referente: Erika Valdebenito

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 348.8535156

Email: eri.valdebenito@gmail.com



HBECASCIN
HiEE AROCCA

IEEWFRANCA

Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Benessere Movimento e Corpo

Il laboratorio & aperto a tutti coloro che vogliono provare ad allontanarsi dallo stress quotidiano,
grazie ad un lavoro di stretching e postura & possibile rilassare ogni parte del corpo e lasciar
fluire la propria energia per raggiungere un maggior benessere psico-fisico. Grazie ad un lavoro
continuativo si raggiungera maggiore elasticita e ripristinando flessibilita e tono muscolare.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi 10.30-11.30; Giovedi 14.30-15.30

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 11
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Paola Cannone

Referente: Dott.ssa Paola Cannone

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 339.8020991

Email: paolacannone22@gmail.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Feldenkrais

“La qualita del movimento influenza la qualita della nostra vita”

Il Feldenkrais & un sistema di educazione somatica che migliora la postura, la mobilita e riduce |l
dolore attraverso movimenti lenti e consapevoli. Aiuta a sentirsi meglio nel proprio corpo e nella
propria mente, ritrovando maggiore equilibrio ed elasticita.

E una pratica accessibile a tutti e si adatta alle necessita individuali.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 19.30-20.30;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Elisa Bianco

Referente: Elisa Bianco

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 345.7306849

Email: elisa.bianco88@yahoo.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Parijata Yoga & Dintorni

La pratica costante delle tecniche di movimento, respirazione e rilassamento, tipiche dello Yoga
millenario e delle piu note discipline olistiche occidentali, permettono di raggiungere con
consapevolezza un'armonia psicofisica, donando flessibilita al corpo e serenita alla mente.

QUANDO
Giorni e orari: Lunedi, 15.15-16.45; Mercoledi, 9-10.30 e 10.30-12

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 6
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Patrizia Todisco

Referente: Patrizia Todisco

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI

Email: patrizia.todisco@libero.it
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BENESSERE E MOVIMENTO

Alla scoperta di sé: tra meditazione e
suoni d'arpa
Incontri per praticare la nuova tecnica "Vivere energeticamente consapevoli" di Peggy Phoenix

Dubro con l'accompagnamento dell'arpa. Un viaggio alla scoperta di se stessi, dei propri
potenziali, per manifestare la migliore versione di Sé.

QUANDO

Giorni e orari: Venerdi, 19-21;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta al mese

COSTI

Costo di ogni incontro: € 25€
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE
Nome: PASQUALE LABROCA

Referente: Pasquale Labroca

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 375.7462218

Email: acorpurbapas@gmail.com
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BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Orientale Adulti

Esercizi di respirazione profonda combinati con la ricerca dell'allineamento posturale

attraverso il rafforzamento e il miglioramento del centro del corpo con diretto riflesso sul
miglioramento della postura. Si ricerca una riquadratura della colonna vertebrale, migliorandone
la flessibilita e rafforzandola.

Connessione mente corpo con ricerche di linee armoniche e fluide tipiche del tai chi

QUANDO

Giorni e orari: Lunedi, 18-19;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Bioenergetica Orientale

MENTE VUOTA PRATICA CONSAPEVOLE: aiuta a gestire specifici stati tensivi, come ansie e
attacchi di panico, scioglie rigidita e contratture muscolari, amplifica la percezione del proprio
corpo liberando la propria espressivita. Accresce la consapevolezza di sé e la relazione con
I'esterno; sviluppa equilibrio sano e dinamico tra mente e corpo.

QUANDO

Giorni e orari: Lunedi, 19-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Pilates

Lezione destinata al mantenimento bilanciato del corpo. Migliora postura, tonicita, forza
muscolare, aiuta a prevenire i disturbi della schiena. La mente di chi esegue gli esercizi € diretta
al corpo, concentrata su cid che sta accadendo mentre accade. Sequenze mente e corpo che
sono alla ricerca comune del controllo, precisione, fluidita dei movimenti, coordinati con una
giusta respirazione.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 19-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Pound Flexibility Cardio Tone

Disciplina adatta a tutti. Su un mix di attivita cardio e di ritmi, si crea un allenamento combinato
di attivita cardio flessibilita e forza muscolare su movimenti tipici della tonificazione fitness.
Migliora il senso della coordinazione, agilita, resistenza. Nelle lezioni si utilizzano le RIPSTIX,
bacchette in resina, intensificando in ogni posizione con rafforzamento di spalle, braccia,
schiena.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 20-21;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Pilates In Movement

| principi essenziali di respirazione e postura attraverso brevi sequenze che attivano la
muscolatura in modo selettivo e specifico, rispettando ed enfatizzando i principi di
coordinazione, precisione, controllo, core, propri del metodo tradizionale del pilates. Si permette
al corpo di memorizzare l'allineamento ideale.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 19-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Pilates & Flexibility

Associa al metodo Pilates tradizionale ad esercizi di mobilita e flessibilita ispirati alla
bioenergetica orientale. Rafforza muscolatura e postura: insegna ad utilizzare la respirazione in
modo efficiente anche in relazione al Movimento. Migliora la forza, sia fisica che mentale, e aiuta
a riabilitare diverse patologie con diminuzione dello stress.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 18-19;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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BENESSERE E MOVIMENTO

Fit Dance

Dalla danza jazz all'hip hop per arrivare alla dance anni 70/80: il tutto in chiave fitness per una
tonificazione in danza. Contaminazioni di generi musicali e di stili per lavorare su se stessi e
sulla qualita del movimento. Un programma di allenamento che racchiude in sé la passione per il
ballo e la voglia di fitness. Un mix esplosivo di energia e divertimento su coreografie adatte a
tutti.

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 20-21;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga Flex Fitness

Nel format YFF. il concetto dello Yoga viene rivoluzionato: lezione accessibile a tutti, che

integra metodi e sequenze di tonificazione, stretching, coreografie eseguite “da terra in piedi” o
“da in piedi a terra” , con esercizi di equilibrio e rilassamento.Nella lezione si integrano ritmi
musicali con tecniche di Tai Chi,Yoga e Pilates, al fine di ottenere una migliore e maggiore
flessibilita .

QUANDO

Giorni e orari: Giovedi, 19-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Tai Chi Chuan livello intermedio

L'antica disciplina marziale cinese patrimonio Unesco dell'umanita.
Benessere della meditazione in movimento

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 10-11;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 7
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Stefano Finotti

Referente: Stefano Finotti insegnante Taijiquan ASI/Coni

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 340.5796102

Email: stefanofinotti88@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Difesa Personale Per Donne

E' necessario che una donna impari a difendersi o a migliorare le sue capacita di difesa
attuando tecniche che non richiedano particolare forza.

CORSO DI DIFESA PERSONALE FEMMINILE LIVELLO BASE

Il corso che proponiamo nasce dall'idea che una donna non debba essere per forza allenata
fisicamente, 'approccio che forniamo in queste prime lezioni si basa su tecniche il piu semplice
possibili, di facile applicazione. Verranno proposti esempi pratici applicabili alla propria vita
quotidiana. Le lezioni saranno in tutto 11 + la prova. Possibilita di recuperare in caso di assenza
un max di 3 lezioni.

CORSO DI DIFESA PERSONALE FEMMINILE LIVELLO 2

Per coloro che hanno gia frequentato il corso base proposto I'anno scorso o quello da Ottobre
2025. Organizziamo un corso che applichi le tecniche di base anche a situazioni piu complesse
e permetta di studiare tecniche da utilizzare avendo gia studiato le tecniche di base.

Le lezioni proposte saranno 12 senza lezione di prova e con due possibili recuperi

QUANDO

Giorni e orari: Mercoledi, 20-21;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 97 per 12 incontri
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Gruppo Spazio Donne Cascina Roccafranca

Referente: Stefania Pipino

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 366.7127187

Email: info@ligorioacademy.it
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Dolce Posturale Orientale

Esercizi di respirazione profonda e meditazione, con tecniche di visualizzazione, percezione,
favoriscono il naturale flusso del khi, della propria energia vitale. Stimola il controllo e la
resistenza del centro del corpo con diretto riflesso sul miglioramento della postura. Obiettivo & la
riguadratura delle colonna vertebrale, migliorandone flessibilita e rafforzando la catena cinetica
posteriore.

QUANDO

Giorni e orari: Sabato, 10-11;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Tai Yoga

Pratica di movimento, che attraverso il Tai chi, per le sue particolari capacita di mantenere il
praticante giovane e in armonia, riscrive alcune pratiche tipiche YOGA: un movimento lento ed
armonioso con elevata concentrazione. Sequenze che per la loro esecuzione hanno la necessita
il riportare l'allievo sul “qui e ora”, comportando quindi un effetto benefico e calmante sul
praticante.

QUANDO

Giorni e orari: Sabato, 11-12;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Naturale

Approccio corpo mente. Esercizi di respirazione profonda e movimento che permettono uno
sviluppo consapevole delle proprie capacita motorie, rafforzandole. Trae ispirazione da
movimenti base dell’arte marziale brasiliana capoeira.Stimola il controllo del movimento, la
resistenza, integra metodi e sequenze di tonificazione, stretching tutto in un movimento fluido.
Esercizi di equilibrio e armonia.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 11-12;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Dolce Orientale

si basa su elementi di una antica disciplina orientale con di mobilita e medicina preventiva:

calo del colesterolo, effetti salutari su cuore e polmoni, miglioramento equilibrio, flessibilita
integra metodi e sequenze di movimento e stretching: movimenti molto lenti e armoniosi, ma che
per la loro esecuzione si richiede concentrazione, riportare allievo sul “qui e ora”.

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 9.30-10.30;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 ad incontro / 120 euro al TRIMESTRE
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 15 tessera associativa

GESTORE
Nome: OPLART ASD APS
Referente: LAURA ZUCCOTTI

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 389.2826170
Email: INFO.OPLART@GMAIL.COM
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Rieducativa Posturale

Il corso &€ composto da esercizi di rilassamento psico fisico, esercizi muscolari e auto
manipolazioni. Nell arco dell anno di lavoro si andra alla scoperta dei propri schemi motori utili
per consolidare I'equilibrio posturale

QUANDO

Giorni e orari: Lunedi, 20-21;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 13
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: NO

GESTORE

Nome: Maurizio Corgiat Mecio

Referente: Maurizio Corgiat Mecio

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 335.6890233

Email: m.corgiat@yahoo.it
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Dolce

La ginnastica dolce, migliora la mobilita e I'equilibrio, riducendo il rischio di cadute, Tonifica i
muscoli e rafforza la struttura ossea. Migliora la coordinazione motoria. corregge eventual
posture scorrette

QUANDO
Giorni e orari: Lunedi, 9.25-10.25; Mercoledi, 9.25-10.25

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 a incontro - 35 mensile - 85 trimestrale
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 25

GESTORE

Nome: Bodyplay

Referente: Ginnastica dolce

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 333.2664420

Email: bodyplay01@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Ginnastica Posturale

La ginnastica dolce, migliora la mobilita e I'equilibrio, riducendo il rischio di cadute, Tonifica i
muscoli e rafforza la struttura ossea. Migliora la coordinazione motoria. corregge eventual
posture scorrette

QUANDO
Giorni e orari: Lunedi, 10.30-11.30; Mercoledi, 10.30-11.30

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 10 a incontro - 35 mensile - 85 trimestrale
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € 25

GESTORE

Nome: Bodyplay

Referente: Liliana Gallo

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 333.2664420

Email: bodyplay01@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Lib(e)rarsi - Ben-essere insieme ai libri

Laboratori ispirati alla biblioterapia, con cadenza quindicinale, in cui i partecipanti sono coinvolti
in un percorso di lettura condivisa, riflessione e ascolto. Ogni incontro & dedicato a un tema
scelto insieme, e prevede la lettura di brani tratti da 2-3 libri. L'approccio € interattivo, orientato al
benessere emotivo, alla condivisione attraverso le parole degli altri e della letteratura.

QUANDO

Giorni e orari: Martedi, 17-19 ogni 2 settimane;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta ogni 2 settimane

COSTI

Costo di ogni incontro: € 5 a incontro
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE
Nome: Elena Maria Balbo

Referente: Elena BALBO

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 347.6108742

Email: elena.balbo@fastwebnet.it
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Coccole in Cascina

Trattamenti olistici per regalare e/o regalarsi momenti di benessere

QUANDO

Giorni e orari: Sabato, 10-14 ogni 3 mesi date stabilite;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta ogni tre mesi
15/11/2025; 14/2/2026; 9/5/2026

COSTI

Costo di ogni incontro: € 15 di cui 5 per la prenotazione non rimborsabili
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Gruppo Spazio Donne Cascina Roccafranca

Referente: Deborah Di Donna

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 338.4655244

Email: didonna.deb@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Spada Teatrale e Cinematografica

Offre benefici a tutti, indipendentemente dall'eta o dal livello di forma fisica, insegna disciplina,
rispetto e sportivita, a seguire le regole, a gestire le emozioni e a valorizzare |'avversario, valori
che si rifletteranno positivamente in tutti gli aspetti della tua vita

QUANDO

Giorni e orari: Sabato, 09-13 1 volta al mese;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta al mese

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € Tessera associativa annuale FormEduca 20 €

GESTORE

Nome: Formeduca APS

Referente: Alessandro La Noce

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 335.427575

Email: formeduca@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Taiji quan - forma 24 YANG- Corso base

Il Taiji & un' antica disciplina Cinese (1300 DC) oggi praticata in tutto il mondo. Si tratta di
movimenti lenti che richiedono concentrazione ed equilibrio. Aiuta a ristabilire una maggiore
percezione dei movimenti e quindi maggiore controllo ed equilibrio psicofisico. Stimola i
meridiani come riconosciuti dalla medicina tradizionale cinese, apportando maggiore vigore e
salute.

QUANDO
Giorni e orari: Mercoledi, 19.15-20.30;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € Tessera associativa annuale FormEduca 20 €

GESTORE

Nome: Formeduca APS

Referente: Lino Criscitiello

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 347.4618033

Email: formeduca@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Taiji quan - forma 24 YANG- Corso
avanzato

Il Taiji € un' antica disciplina Cinese (1300 DC) oggi praticata in tutto il mondo. Si tratta di
movimenti lenti che richiedono concentrazione ed equilibrio. Aiuta a ristabilire una maggiore
percezione dei movimenti e quindi maggiore controllo ed equilibrio psicofisico. Stimola i
meridiani come riconosciuti dalla medicina tradizionale cinese, apportando maggiore vigore e
salute.

QUANDO

Giorni e orari: Mercoledi, 18-19.15;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: Contributo annuale una tantum di € 15 richiesto da
Cascina Roccafranca come compartecipazione alle spese di gestione

Quota di iscrizione: € Tessera associativa annuale FormEduca 20 €

GESTORE

Nome: Formeduca APS

Referente: Lino Criscitiello

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 347.4618033

Email: formeduca@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Yoga Tradizionale

Yoga basato sull'antica tradizione dei maestri indiani

QUANDO
Giorni e orari: Martedi, 18-19.30; Giovedi, 10.30-12

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 12
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE

Nome: Teresa Genesio

Referente: Teresa Genesio

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI

Telefono: 3314779413

Email: teresa.genesio2016@gmail.com
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Corsi e laboratori 2025-2026

BENESSERE E MOVIMENTO

Meditazione Moderna

Con la MEDITAZIONE MODERNA scoprirai la via dell’Equilibrio, dell'Armonia e della Salute.
Imparerai a vivere ogni situazione della tua vita senza piu subire stati di malessere come ansia,
paura, rabbia o depressione. Le situazioni piu coinvolgenti e stressanti si trasformeranno in
momenti di Piacere, Appagamento e Crescita, consentendoti di riuscire al meglio in tutto cio che
farai.

QUANDO
Giorni e orari: Lunedi, 18.30-20;

Periodo e cadenza: annuale (ottobre-maggio) - 1 volta alla settimana

COSTI

Costo di ogni incontro: € 12,5
Il costo totale potrebbe variare a seconda della durata del corso: rivolgersi al
gestore per i dettagli.

Quota di iscrizione: € NO

GESTORE
Nome: Alberto Chiara
Referente: Alberto Chiara

CONTATTI PER ISCRIZIONI E INFORMAZIONI
Telefono: 338.3546507

Email: info@meditazionemoderna.it



