VILLAFRANCA D’ASTI

Responsabile: Delfina Noto

dalle ore 21.00 alle ore 23.00

Cod. K1700 INCONTRI VARI
Sede Sala Bordone

Orario

Giorno giovedi

2022

20/10 Naturopatia

27/10 Naturopatia

03/11 Legambiente

10/11 Benessere psico-fisico
17/11 Benessere psico-fisico
24/11 Erboristeria

2023

12/01 Letteratura

19/01 Storia

26/01 Medicina

02/02 “Incontro con I’avvocato”
09/02 “Incontro con 1’avvocato”
Contributo corso € 20

Minimo iscritti: 20

Massimo iscritti: 30

183

Maria Laura Noto
Maria Laura Noto
Angelo Porta
Mina Faretina
Mina Faretina
Cristina Gavazza

Stefano Gilardi
Cristina Ghiringhello
Claudio Nuti
Fabrizio Brignolo
Fabrizio Brignolo



VILLAFRANCA D’ASTI

Responsabile: Delfina Noto

Cod. K1701 QUALITA’ AGROALIMENTARI
Riconoscere la qualita per spendere bene e stare in salute

Docente Giorgio Ferrero

Sede Sala Bordone

Orario dalle ore 17.30 alle ore 19.00

Giorno mercoledi

Date 2023: 01/02 - 08/02 - 15/02 -22/02 - 01/03 - 08/03 - 15/03

22/03 - 29/03 - 05/04 - 12/04

Programma

1) Parliamo di vino — dai metodi di coltivazione e trasformazione: biologico, biodinamico e tanto
altro.

2)Produzioni vegetali in Piemonte: frutta e verdura. Tradizione e nuove tendenze per un mercato
sempre piu esigente. Conoscere la stagionalita delle produzioni.

3) Produzioni lattiero casearie: le DOP piemontesi. Gorgonzola, toma piemontese, bra, raschera,
roccaverano, murazzano e altre specialita tradizionali e innovative. Trasformazione del latte
in formaggio.

4) Cereali vecchi e nuovi, legumi e canapa. Breve storia della loro evoluzione nel consumo
legato allo sviluppo dell'agricoltura e loro trasformazioni.

5) La carne , gli allevamenti tipici del Piemonte e le novitda. Come riconoscere e trovare un
prodotto di qualita superiore. Cosa significa benessere animale riferito ad un allevamento
intensivo .

6) Parliamo di rischi e di inganni quotidiani presenti nell'offerta di prodotti alimentari.
Contenuti di oli, grassi, acqua, conservanti e altro nei prodotti che acquistiamo
quotidianamente

7) 1l cibo del futuro — 1’alga spirulina

8) Dal basilico al pesce

9) L’elicoltura — la lumaca

10) La Bufala
11) La birra
Contributo corso € 20
Minimo iscritti; 25 Massimo iscritti: 60

184



VILLAFRANCA D’ASTI

Responsabile: Delfina Noto

Cod. KF1703 PILATES

Docente Luca Gippa

Sede: Villafranca

Orario dalle ore 18,00 alle ore 19,00

Giorni martedi

Date 2022: 18/10 - 25/10 - 08/11 - 15/11 - 22/11 - 29/11 - 06/12

13/12 - 20/12

2023:10/01 - 17/01 - 24/01 - 31/01 - 07/02 - 14/02 - 28/02
07/03 - 14/03 - 21/03 - 28/03 - 04/04 - 11/04 - 18/04
09/05 - 16/05 - 23/05

Programma

Pilates chiamo il suo metodo Contrology, con riferimento al modo in cui il metodo incoraggia
l'uso della mente per controllare i muscoli. E un programma di esercizi che si concentra sui
muscoli posturali, cioé¢ quei muscoli che aiutano a tenere il corpo bilanciato e sono essenziali a
fornire supporto alla colonna vertebrale. I metodo € indicato anche nel campo della
rieducazione posturale. In particolare, gli esercizi di Pilates fanno acquisire consapevolezza del
respiro e dell'allineamento della colonna vertebrale rinforzando 1 muscoli del piano profondo del
tronco, molto importanti per aiutare ad alleviare e prevenire mal di schiena. Con questo metodo
di allenamento non si rinforzano solo gli addominali ma si rinforzano anche le fasce muscolari
pit profonde vicino alla colonna e intorno alle pelvi. Il punto cardine del metodo ¢ la
tonificazione e il rinforzo del Power House, cioé tutti i muscoli connessi al tronco: 'addome, i
glutei, gli adduttori e la zona lombare. Gli esercizi che si eseguono sul tappetino (PilatesMat
Work) devono essere fluidi e perfettamente eseguiti, devono inoltre essere abbinati ad una
corretta respirazione.

Per poter partecipare al Corso ¢ indispensabile il Certificato Medico con validita per a.a.
2022/23 come delibera Consiglio Direttivo UTEA

Contributo corso € 55

Minimo iscritti: 15 Massimo iscritti: 30
186



VILLAFRANCA D’ASTI

Responsabile: Delfina Noto

Cod. KF1702 NORDIC WALKING
Docente : Renata MORERO
Sede:Villafranca

Orario 9.30/ 11.30

Giorni :Sabato
Presentazione

I NordicWalking( camminata nordica importata dalla Finlandia) ¢ un esercizio fisico praticato durante il cammino
che coinvolge gli arti superiori attraverso una spinta sul terreno realizzata con I’ausilio funzionale diuna coppia di
bastoncini. '
Attivita sportiva ( riconosciuta dal CONI ) alla portata di tutti, adatta a tutte le eta; da svolgere all” aria aperta in
qualsiasi condizione di tempo ¢ tutto I’anno. Con 1’esecuzione corretta della tecnica
NordicWalking si possono ottenere molteplici benefici tra i quali;

- Miglioramento della postura e dell’ equilibrio

- Potenziamento della forza e del tono muscolare

- Miglioramento delle abilitd motorie e della percezione del proprio corpo nello spazio

- Incremento della mobilita e flessione articolare

- Miglioramento della funzione cardiaca e respiratoria

- Benessere psico-fisico

Programma
Il programma si articolera in una prima fase in cui verranno fornite le nozioni di base per 1’
apprendimento corretto della tecnica ed in un seconda fase che prevede lezioni itineranti su
percorsi di difficolta e distanze variabili ( bassa, media e medio/alta ) tra i 5/10 km.

Ritrovo
11/2/2023 Corso base Parco delle Verne
18/2/2023 Corso base Parco delle Verne
25/2/2023 Corso base Parco delle Verne
04/3/2023 Corso base Parco delle Verne
11/3/2023 Camminata Parco delle Verne
18/3/2023 Camminata Parco delle Verne
25/3/2023 Camminata Parco delle Verne
01/4/2023 Camminata Parco delle Verne
15/4/2023 Camminata Parco delle Verne
22/4/2023 Camminata Parco delle Verne
29/4/2023 Camminata Parco delle Verne

I ritrovi e i percorsi delle camminate verranno indicati di volta in volta per la durata del
corso i bastoncini vengono forniti dall’ Associazione

Per poter partecipare al Corso ¢ indispensabile il Certificato Medico con ECG con validita
per a.a. 2022/23 come delibera Consiglio Direttivo UTEA

Contributo corso € 40

Minimo iscritti; 15 Massimo iscritti: 20

185



