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Optional: DANS AEROBIC PENTRU PARINTI

O ord pentru tine. Miscare, muzicd si multd energie bund!
Marti si joi, 17:10-18:10

Aerobicul face parte din povestea IDEES inca de la inceputurile scolii. Generatii de copii au crescut facand miscare
impreuna, invatand coregrafii, pregatind momente pentru spectacolul Bucuria Miscdrii si descoperind ca sportul
poate insemna nu doar efort, ci si muzica, energie si voie buna. Anul trecut, in aceasta poveste au intrat si parintii.
lar experienta ne-a placut atat de mult, incat anul acesta vrem sa mergem mai departe. De data aceasta,
nu pentru spectacol. Nu pentru copii. Pentru voi.

De ce aerobic pentru parinti?

Pentru c3, intre serviciu, copii, drumuri, teme si toate lucrurile care trebuie rezolvate intr-o zi, timpul pentru noi
insine ramane de multe ori ultimul pe lista. Va propunem o ora in care sa schimbam aceasta rutina adaugand
muzica, miscarea, exercitiile pentru intregul corp, coregrafii accesibile si, mai ales, bucuria de a face sport intr-un
grup n care ne cunoastem si ne simtim bine. Nu este nevoie de experientd in dans sau aerobic. Trebuie doar sa
vii. Restul construim Tmpreuna, pas cu pas.

Ce cuprinde o sedinta?

Antrenamentele vor combina exercitii de incalzire si mobilitate, pasi si combinatii specifice dansului aerobic,
secvente cardio adaptate nivelului grupei, exercitii pentru tonifierea principalelor grupe musculare, exercitii
pentru coordonare, mobilitate si posturd, mici coregrafii construite progresiv, stretching si relaxare. Vom lucra pe
muzicd, intr-un ritm dinamic, dar adaptabil, astfel incat fiecare participant sa poata lucra la propriul nivel.

Ce castigam?

Practicat constant, aerobicul contribuie la imbunatatirea conditiei fizice generale, a rezistentei, mobilitatii si
coordonarii, ajuta la tonifierea musculaturii si la mentinerea unei posturi corecte. Dar beneficiul pe care ni-l dorim
cel mai mult este unul foarte simplu: sa plecam de la antrenament mai bine decat am venit. Cu mai multa
energie. Cu mintea mai relaxata. Cu sentimentul placut ca, macar pentru o ord, am facut ceva pentru noi.

Dar spectacolul?

De data aceasta, spectacolul nu este obiectivul cursului. Nu vom lucra tot anul cu scopul unui moment final, ci cu
dorinta de a avea un castig personal, ora de ora. Daca insa, pe parcurs, grupa va spune intr-un glas ,Hai sd facem
si noi ceva pentru show!”... nu promitem cd vom rezista tentatiei B. Si asta pentru ca stim deja cat de frumos poate
fi atunci cand parintii IDEES urca impreuna pe scena.

Pentru cine este cursul?
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“A-Pentru cei care fac deja sport si pentru cei care tot spun cd ,,de luni se apucad”.

/% Pentru cei care iubesc dansul si pentru cei convinsi ¢& nu au deloc simtul ritmului.

\g Pentru cei care vor sa se tonifieze, sa faca miscare sau pur si simplu sa iasa pentru o ora din rutina zilnica.
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Cand au loc sedintele?

Ne Tntalnim de doua ori pe saptamana: marti si joi, intre orele 17:10-18:10. O ord in care ldasam deoparte
programul zilei si facem loc pentru miscare, muzica si putin timp pentru noi.

Tarif si modalitate de inscriere

Tariful este de 65 lei/sedintad, iar participarea la curs se face pe baza unui abonament lunar. Valoarea
abonamentului se calculeaza in fiecare luna in functie de numarul sedintelor programate in luna respectiva.
Astfel, pentru o lund cu 8 sedinte, abonamentul va fi de 520 lei, iar pentru o lund cu 9 sedinte, de 585 lei. in lunile
in care calendarul scolar sau zilele libere determina un numar mai mic de intalniri, abonamentul va fi, in mod
firesc, mai mic. Prima sedintd poate fi consideratd o sedintd de probd. Daca, dupa aceasta prima intalnire, un
participant decide ca activitatea nu i se potriveste sau pur si simplu nu doreste sa continue, va achita doar sedinta
la care a participat, respectiv 65 lei, fard obligatia de a achita abonamentul pentru luna respectiva. Daca decide sa
continue, participarea se va face pe baza abonamentului lunar. Acesta se achitd cash la inceputul fiecarei luni si
reprezinta rezervarea locului Tn grupa pentru toate sedintele programate in luna respectiva.

Stim ca programul adultilor vine uneori cu sedinte prelungite, termene-limita, trafic, deplasari sau alte situatii
neprevazute. Tocmai de aceea, pentru ca lucrurile sa ramana simple si predictibile pentru toata lumea, sedintele
la care un participant nu poate ajunge din motive personale nu se scad din abonament si nu se reporteazi. in
cazul unei imposibilitati medicale de participare pentru o perioada mai lunga, dovedita prin documente medicale,
vom gasi o solutie de compensare a sedintelor neefectuate.

Tnscrierea este ferma pentru luna calendaristicd in curs. Dacd, la un moment dat, programul nu vd mai permite s
continuati, renuntarea poate fi comunicata oricand si va intra in vigoare incepand cu prima zi a lunii urmatoare.

Pentru ca activitatea sa se poata desfasura in conditii bune si pentru a putea pastra cele doud intalniri
saptdmanale, cursul se organizeazi cu minimum 10 participanti inscrisi. in felul acesta avem stabilitatea necesara
pentru a construi o grupa, dar si libertatea fiecaruia de a decide, de la o luna la alta, daca doreste sa continue.

Misiunea noastra

La cursul copiilor spuneam: ,,Promovarea unui stil de viata activ si sanatos!”

Ramane valabil si pentru noi, adultii.

Poate chiar mai mult decat credem.

Asa cd, anul acesta, n timp ce copiii cresc, invata si fac sport la IDEES, va invitdm sa ne amintim ca si parintii au
voie sa se joace, sa danseze, sa transpire, sa rada si sa faca ceva doar pentru ei.
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sa va simtiti ca intre prieteni. .
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