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YOGA FACILE

GINNASTICA DOLCE

TOTAL BODY

YOGA

PILATES

KARATE

CHITARRA

PITTURA 
AD ACQUARELLO

INTARSIO LIGNEO

INFORMATICA

INFORMAZIONI E ISCRIZIONE AI CORSI
Presso la postazione predisposta nel bar del Circolo ACLI

in Via Conte Rosso 5 - 20134 Milano 
tel./fax 022157295 - email: acli.lambrate@libero.it

aperta dal Lunedì al Venerdì 
dalle ore 9.30 alle 12.00 e dalle 15.30 alle 18.00

oppure WhatsApp al 340 6925069  

Apertura Iscrizioni: 14 Settembre 2026
AL BAR DEL CIRCOLO ACLI SONO DISPONIBILI VOLANTINI 
DI OGNI SINGOLO CORSO CON MAGGIORI INFORMAZIONI 

Circolo ACLI Lambrate “Giovanni Bianchi” ASD-APS 
Via Conte Rosso 5 - 20134 Milano • tel/fax 022157295 

email: acli.lambrate@libero.it • www.circoloaclilambrate.it

CORSI
2026-2027

SCHEDA ISCRIZIONE
AI CORSI

Circolo ACLI Lambrate “Giovanni Bianchi” ASD-APS 
Via Conte Rosso 5 - 20134 Milano • tel/fax 022157295 

email: acli.lambrate@libero.it • www.circoloaclilambrate.it

Il Circolo ACLI Lambrate “Giovanni Bianchi” ASD-APS 
dichiara di ricevere dal socio 

COGNOME NOME 

Tel. 

Contributo di € 

Per la partecipazione al corso di 

Data 		

Il socio 

VERSAMENTO QUOTA ASSOCIATIVA 

o	Iscrizione per l’anno 2026-27 (nuovi tesserati)      € 20 
	 valida dal 1 ottobre 2026 al 31 dicembre 2027 
	 compilare modulo allegato 

o	Rinnovo tessera per l’anno 2027              € 20

INFORMATICA
INTRODUZIONE ALL’UTILIZZO DEL PC 

1 lezione a settimana a Ottobre, totale 4 lezioni
Giorno:	Venerdì dalle 9.30 alle 11.30 

Date: 9, 16, 23, 30 Ottobre 2026 

Costo: € 40 per 4 lezioni (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)



PITTURA AD ACQUARELLO
Insieme a Gaetano Cassaro (02 26411375), professionista 
del fumetto, acquarellista e fumettista di ZAGOR.

Giorno: Venerdì dalle 20.30 alle 22.30 

Inizio: Venerdì 9 Ottobre 2026

Presentazione: Domenica 4 Ottobre 2026 ore 10.30  

Costo: € 120 per 8 lezioni (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)

CHITARRA
Laboratorio di chitarra pratica per principianti e non di tutte le età.

NUOVI CORSI BASE PRINCIPIANTI 
Lunedì dal 28 Settembre, ore 20 - 21
Mercoledì dal 30 Settembre, ore 19 - 20 

CORSI INTERMEDI & AVANZATI
Lunedì dal 28 Settembre, ore 19 - 20 (liv. principianti 2)

Martedì dal 29 Settembre, ore 19.35 - 21.35 
(due fasce: livello intermedio e avanzato)

Mercoledì dal 30 Settembre, ore 20 - 21 (liv. intermedio)

Lezione prova gratuita: (Confermare al 320 0578 639)
Lunedì 28/9 alle ore 20 e Mercoledì 30/9 alle ore 19.

Costo: € 170* per 12 lezioni (+ € 30 Tessera Circolo ACLI 
e Tessera Club) *incluso manuale

YOGA
Sciogli il tuo corpo e allenta lo stress con lo Yoga.
Imparando ad entrare in connessione tra corpo mente e 
cuore, ritroverai il benessere e la salute, in particolare della 
schiena, la fiducia in te, e la gioia di vivere.

1 lezione a settimana da Ottobre a Maggio, totale 25 lezioni
Giorno:	Mercoledì dalle 9.30 alle 10.30 

Inizio: Mercoledì 30 Settembre 2026 

Costo: € 240 per 25 lezioni (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)

PILATES
Fare il pilates serve a rinforzare i muscoli profondi, migliora-
re la postura e aumentare la flessibilità del corpo. I benefici 
principali includono: Forza del centro, postura corretta, ela-
sticità e mobilità e benessere della mente.

1 lezione a settimana da Ottobre a Maggio
Giorno:	Martedì dalle 8.00 alle 9.00
	 Venerdì dalle 12.30 alle 13.30 

Inizio: Martedì 29 Settembre 2026 

Costo: € 130 per 10 lezioni (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)

KARATE
Benefici Fisici: forza e tono muscolare, coordinazione ed 
equilibrio, flessibilità e mobilità, attività cardiovascolare
Benefici Mentali e Psicologici: Concentrazione, autocontrollo 
e disciplina, autostima e sicurezza, apprendimento di ele-
menti di cultura giapponese.

1 lezione a settimana da Ottobre a Giugno (3 trimestri), 
N. 12 lezioni a trimestre
Giorno:	Sabato dalle 10.00 alle 11.30

Inizio: Sabato 26 Settembre 2026 

Costo: € 140 - Ragazzi fino a 14 anni € 120 a trimestre
(+ € 20 Tessera Circolo ACLI valida da 08/2026 a 12/2027
+ € 50 Iscrizione Federazione valida da 08/2026 a 12/2027)
Lezione prova gratuita: (Confermare al 328 2121 010)

YOGA FACILE PER LA 
TERZA ETÀ

CON UTILIZZO DELLA SEDIA

Un ciclo di 25 incontri rivolto a persone con limitate possi-
bilità di movimento o per età o per problemi/disturbi fisici.

1 lezione a settimana da Ottobre a Maggio, totale 25 lezioni 

Giorno:	Mercoledì dalle 10.45 alle 11.45 

Inizio: Mercoledì 30 Settembre 2026

Costo: € 110 per 25 lezioni (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)

GINNASTICA DOLCE
Ginnastica eseguita con movimenti lenti, graduali, a basso 
impatto. È un esercizio ginnico soft studiato per avvicinare 
al movimento persone sedentarie: piegamenti, allungamenti 
e stretching, eseguiti in modo da non richiedere a muscoli e 
articolazioni eccessivi sforzi.

2 lezioni a settimana da Ottobre a Maggio 

Giorni:	Lunedì e Giovedì dalle 10.00 alle 11.00 (1° corso)
		  dalle 11.00 alle 12.00 (2° corso) 

Inizio: Giovedì 1 Ottobre 2026

Costo: € 180 (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)

 

TOTAL BODY 
Alterna degli esercizi di aerobica ad una serie di allenamenti 
da svolgere a terra. Studiata per tonificare e modellare le 
zone dei glutei, delle gambe e degli addominali con esercizi 
a ritmo musicale con l’ausilio anche di piccoli attrezzi.

2 lezioni a settimana, da Ottobre a Maggio 

Giorni: Lunedì e Giovedì dalle 18.45 alle 19.45

Inizio: Giovedì 1 Ottobre 2026  

Costo: € 280 (+ € 20 Tessera Circolo ACLI) 

INTARSIO LIGNEO
Durata del corso 12 ore, 
un incontro settimanale 
al venerdi dalle 18.00 alle 
19.00.

(Per info: Antonio
335 6751293)

Lavori eseguiti 
dagli allievi dei
corsi precedenti 

Presentazione corso: Sabato 26 settembre 2026 ore 10.00
Inizio: Venerdì 16 ottobre 2026 ore 18.00
Costo:  € 100 (+ € 20 Tessera Circolo ACLI)


