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La maggior parte delle persone pensa di mangiare correttamente, ma continua a ingrassare, ad avere disturbi e a non sentirsi mai
veramente in forma. Durante il corso, tenuto da una naturopata e consulente nutrizionale, impareremo a scegliere, in modo
consapevole, il cibo che ci fa star bene, dandoci energia, e a scartare quello che invece I'energia ce la toglie.

E previsto un corso di approfondimento su cibi funzionali e longevita: sostanze naturali che compensano le carenze nutrizionali del
cibo di ogni giorno e cibi speciali che possono farci stare meglio e allungarci la vita.

Che cosa contengono realmente i cibi che mangiamo ogni giorno?
Principi fondanti dell'alimentazione.

Che cosa si intende per alimentazione naturale?

Qual & il cibo piu adatto a noi?

A WO N PP

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.

Costo: € 85 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 80)

Il corso fornisce le nozioni di base per progettare un moderno arredamento per interni di abitazioni ed essere piu consapevoli dello
spazio in cui viviamo.
E previsto un corso di approfondimento su minialloggi, scale, mobili su misura e illuminazione.

1 Significato dell'allestimento interno, 'ambiente confortevole. Il progetto: disegno, scale metriche, simbologia. Riviste e cataloghi.
Misure umane e disposizione funzionale dell'abitazione. Tendenze nell’arredamento e metodologia del progetto. | componenti
dell’edificio.

2 Gli ambienti della casa: ingresso, soggiorno, cucina, camera da letto, bagno. Tipologie e misure, arredi, progetti. Uso del
colore.

3 Esercitazioni pratiche: arredo di un appartamento. Soluzioni alternative.

4 | materiali: legno, resina, piastrelle, marmi, mosaico, pietra.

5 lllustrazione di progetti di arredo interno.

Unico Turno

Inizio: martedi 16 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.

Costo: € 85 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 80)




Arci Educazione Permanente - Corsi di Cultura

La Salsa e un coinvolgente ballo di coppia caraibico. Gli stili di salsa - cubana, portoricana e la mescolanza cuboricana - si
differenziano per il passo base e le figure, pur essendo danzati sugli stessi ritmi musicali. Coreografie di gruppo sono la Rueda, che
usa figure di salsa. Sono assicurati il divertimento e un'allegra atmosfera di gruppo. Fabio L&oacute;pez, carismatico fondatore
dell'associazione Fuerza Latina, € insegnante e animatore di balli caraibici. Ospite in programmi RAI, ha pubblicato DVD di corsi di
ballo.

| corsi prevedono successivi livelli e approfondimenti nel corso dell'anno.

1 Salsa cuboricana: passo base, apertura.
2 Figure di ballo.

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.30-21.45, una volta alla settimana.
Costo: € 70 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 65)

Il corso, tenuto da una veterinaria, fornisce le conoscenze base per accogliere in casa cani e gatti, accudirli e alimentarli
correttamente, interpretare i loro comportamenti, riconoscere e prevenire le malattie piu comuni.

1 Cuccioli e gattini prima e dopo il parto.
Medicina veterinaria preventiva: vaccinazioni, sverminazione, parassiti interni ed esterni e altre malattie che si possono

prevenire.
3 Principali razze di cani e gatti e malattie tipiche di razza. Come conoscerle per capirle meglio.
4 Cani e gatti anziani: cura e fabbisogni.
5 Primo soccorso veterinario.
6 limentazione e igiene del cane e del gatto, pulizia delllambiente domestico.
7 Benessere e comportamento animale.
Unico Turno
Inizio: martedi 16 ottobre.
Frequenza: il martedi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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Il corso insegna le tecniche di base per suonare la chitarra. Ogni corsista deve utilizzare la propria chitarra. Massimo 6 persone a
corso.
Sono previsti corsi di approfondimento.

Accordatura. Impostazione della coordinazione delle mani.
Studio degli accordi. Nozioni di teoria e armonia.
Consapevolezza ritmica: come accompagnare una canzone
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Studio delle canzoni pit famose.

1° Turno
Inizio: lunedi 15 ottobre.
Frequenza: il lunedi, ore 18.30-19.30, una volta alla settimana.

2° Turno
Inizio: lunedi 15 ottobre.
Frequenza: il lunedi, ore 19.30-20.30, una volta alla settimana.

3° Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.30-21.30, una volta alla settimana.

Costo: € 105 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 100)

Il corso insegna a ottenere una comprensione piu autentica negli scambi con gli altri, mostrando come superare le difficoltad e come
attivare un processo di crescita personale con una comunicazione corretta.

Quando capiamo il significato delle parole altrui acquisiamo delle informazioni, mentre nella comprensione dell'altra persona
stabiliamo una relazione.

Sono previsti corsi di approfondimento sulla gestione della crisi nella relazione, sul miglioramento della comunicazione, sulle abilita di
dare e ricevere aiuto, sul creare collaborazione tra le persone.

1 Il ciclo della comunicazione e la comprensione. Contenuto e intenzione.

2 Comunicazione incompleta e interrotta. Accettare il messaggio.

3 Il limite della comunicazione.

4 La comunicazione nei problemi e nei progetti. L'attenzione nella comunicazione. Come gestire gli sfoghi.
5 | risultati della comunicazione.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 95 comprensivo di&nbsp;dispense e tessera Arci 2019 (ridotto € 90)
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Il corso fornisce gli strumenti per la gestione e la valutazione del'andamento degli avvenimenti aziendali, insegnando le basi della
contabilita di una piccola-media azienda.

E previsto un corso di approfondimento sulle nozioni di base della gestione non caratteristica di una piccola-media azienda, delle
scritture di assestamento e della chiusura del bilancio.

1 Economia aziendale. Ragioneria. Azienda. Regimi contabili. Libri contabili.

2 Le operazioni di gestione. Gestione di impresa. Operazioni di gestione. Fatti interni ed esterni di gestione.

3 Aspetto finanziario ed economico della gestione. Finanziamenti. Equilibrio economico della gestione. Classificazione dei costi e
dei ricavi. Valori finanziari e valori economici.

4 | conti e le scritture d'impresa. Il conto. Le scritture dell'impresa. Le scritture elementari e sezionali. Il metodo della partita
doppia.

5 Scritture di gestione in partita doppia. Costituzione impresa. Acquisto azienda. Costi di impianto. Acquisti (merci, servizi, beni
strumentali), vendite (all'ingrosso, al dettaglio), e loro regolamento. Contabilita IVA. Retribuzione del personale. Liquidazione
periodica IVA.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.15, una volta alla settimana.

Costo: € 120 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 115)

Il corso di cucito avanzato € rivolto a chi ha gia frequentato i corsi precedenti oppure abbia gia una buona conoscenza delle tecniche
del cucito.

1 Realizzare un cartamodello su misura, tagliare e confezionare un capo di abbigliamento elaborato, in relazione alle esigenze
delle corsisti.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00- 22.15, una volta alla settimana.
Costo: € 120 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 115)
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Il corso di cucito di 2° livello e rivolto a chi ha gia frequentato almeno il corso di 1° livello oppure abbia gia una discreta conoscenza
delle tecniche di base del cucito.

1 Gonna: dal cartamodello, tagliare e confezionare una gonna finita.

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00-22.15, una volta alla settimana.
Costo: € 120 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 115)

Corso pratico, rivolto a tutti, per eseguire piccole riparazioni (a mano e con macchina da cucire) e per confezionare articoli di
biancheria per la casa.

Sono previsti corsi di approfondimento di taglio e confezione di una gonna finita, da cartamodello; taglio e confezione di un capo
semplice, da cartamodello; taglio e confezione di un capo di abbigliamento piu elaborato, anche in relazione alle esigenze delle
corsiste, realizzando un cartamodello.

1 Uso e manutenzione della macchina da cucire.

2 Punti a mano e con macchina da cucire: imbastiture, sottopunti, punti invisibili.

3 Sostituire cerniere tradizionali sormontate e invisibili su gonne, pantaloni e abiti. Automatici, ganci e bottoni.
4 Confezionare lenzuola, federe con volant e tovaglie con varie bordure.

Unico Turno

Inizio: martedi 16 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.00-22.15, una volta alla settimana.

Costo: € 115 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 110)
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Il corso, tenuto da un mastro birraio, introduce al mondo e alla produzione della birra, offrendo una degustazione guidata a ogni
incontro.

E previsto un corso di approfondimento con degustazioni di altre birre dal Belgio, Regno Unito, Germania, Repubblica Ceca, Stati
Uniti e Italia

1 Introduzione al mondo della birra. Storia: dall’antichita all’era industriale. La situazione attuale: birra industriale, birra artigianale.
Processo produttivo: il mosto, la bollitura, la fermentazione, la maturazione e il confezionamento. Degustazione di 4 birre.

2 Materie prime: orzo e altri cereali, acqua, luppolo, lievito. Le grandi famiglie: bassa fermentazione, alta fermentazione,
fermentazione spontanea. Come si degusta la birra: analisi sensoriale, servizio e bicchieri. Degustazione di 4 birre.

3 Geografia della birra: gli stili, le loro caratteristiche e il rapporto con il territorio. La birra artigianale in Italia. Degustazione di 4
birre.

4 L’homebrewing, la birra fatta in casa: metodi di produzione, manipolazione dell'attrezzatura necessaria e delle materie prime.
Degustazione di 4 birre prodotte da homebrewers.

5 Visita a un birrificio artigianale con degustazione delle birre prodotte.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 24 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.

Costo: € 110 comprensivo di&nbsp;birre, materiali degustazione, dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 105)

Il corso, tenuto da un mastro birraio, approfondisce il tema della birra con degustazioni di birre dal Belgio, Regno Unito, Germania,
Repubblica Ceca, Stati Uniti e Italia. Ogni serata prevede una degustazione guidata.

1
2
3
4

Unico Turno

Belgio: tradizione e nuove tendenze.

Regno Unito: real ale e avanguardie.

Germania e Repubblica Ceca: tra bassa e alta fermentazione.
Stati Uniti e Italia a confronto.

Inizio: mercoledi 28 novembre (iscrizioni entro sabato 24 novembre).
Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 95 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 90)
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Il corso fornisce gli strumenti base per conoscere e apprezzare il vino, offrendo una degustazione guidata di tre vini a incontro.
Sono previsti corsi di approfondimento che sviluppano le tematiche introdotte nel corso base, con degustazione guidata di altri vini.
1 Origini della viticultura. Zone piu adatte alla coltivazione. La vite e il suo ambiente.

2 La degustazione: esame visivo, olfattivo, gustativo.

3 Vinificazione in rosso. Vinificazione in bianco e spumantizzazioni. | vini italiani. IGT, DOC, DOCG.

4 Conservare e servire il vino.

Unico Turno

Inizio: giovedi 25 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana.

Costo: € 120 comprensivo di&nbsp;vini, materiali degustazione, dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 115)

Il corso pratico, adatto a tutti, &€ tenuto da un ex-istruttore di polizia locale con esperienza trentennale, lll dan di Taekwondo e
istruttore di difesa personale. Negli incontri si insegna un sistema di difesa per contrastare eventuali aggressioni.
E previsto un corso di approfondimento sui temi trattati nel corso di base.

1 Aggressioni tipiche. Conoscenza del proprio corpo sotto aggressione, in condizione di stress. Prevenzione delle aggressioni.
Scontro fisico proporzionato all’'offesa, finalizzato al minimo dei danni fisici. Comportamento da tenere di fronte a un attacco con
armi da taglio e da fuoco per ridurre il rischio della propria incolumita.

2 Difesa da spinta. Presa del polso e al tronco o alla schiena. Strangolamento. Difesa da calcio, schiaffo, pugno, ginocchiata, e da
attacco con bastone. Minaccia dietro la schiena.

3 Caduta a terra. Difesa da caduta a terra e da terra.

4 Tecnica del pugno e del calcio.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.30-22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 75 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 70)
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Il corso affronta vari metodi per imparare a disegnare. Si partira dalla raffigurazione di nature morte passando a modi di rielaborare
I'immagine per padroneggiare i processi creativi legati al disegno. Le lezioni si rivolgono a chi € interessato al disegno artistico, ma e
proposto anche come avviamento alla pittura.

E previsto un corso di approfondimento sui temi trattati nel corso di base

1 Supporto e formato: la matita, la carta; farsi un blocco di schizzi.

2 Il tratto: contorni, linee di forza. Il chiaroscuro: luce, volume, masse, pieni e vuoti.
3 La composizione: inquadratura, costruzione, proporzioni.

4 Lavorazione delle masse in positivo e negativo (in bianco e nero).

5 Analisi pratica e riproduzione di opere d’arte grafico-pittoriche.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 115 comprensivo dimateriali e tessera Arci 2019 (ridotto € 110)

Una corretta pronuncia ci permette di catturare I'attenzione, esprimerci chiaramente, modificare il discorso in rapporto al contenuto e
agli interlocutori, rendendo interessante e piacevole quello che diciamo.

Al corso, seguira una seconda parte di sei incontri che analizza e approfondisce il lavoro sulla struttura vocale dei singoli partecipanti
in relazione a intonazione, tono, timbro e volume.

1 Articolazione: impostazione della bocca e posizione della lingua per una corretta produzione dei suoni (lettere, parole e frasi).

2 Fonetica: I'insieme dei fonemi della lingua italiana.

3 Scansione: esercizi per pronunciare le parole distintamente, separando i singoli suoni o le sillabe.

4 Pronuncia: regole delle “e” e “0” aperte e chiuse; “s” e “z”; corretta pronuncia delle doppie e dei gruppi consonantici composti.

5 Voce, respirazione, rilassamento, esercitazioni pratiche.

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.

Costo: € 110 comprensivo di&nbsp;dispense e tessera Arci 2019 (ridotto € 105)
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Il corso teorico-pratico tratta le potenzialita degli oli essenziali e i loro effetti sull'uomo.

Sono previsti un corso breve di approfondimento su spezie, té e salute, e un corso di erboristeria base.

1 Metodiche di estrazione degli oli essenziali.

2 Significato, potere terapeutico ed energetico di un’essenza.

3 Le note caratteristiche: testa, cuore, base.

4 Modalita di utilizzazione degli oli essenziali.

5 Le proprieta caratteristiche dei piu diffusi oli essenziali: Arancio Amaro, Arancio Dolce, Camomilla, Bergamotto, Cannella,
Cajeput, Chiodi di garofano, Cipresso, Eucalipto, Finocchio, Geranio, Ginepro, Lavanda, Limone, Melissa, Menta, Mirra, Neroli,
Niaoluly, Patchouli, Pino, Rosa, Rosmarino, Salvia, Sandalo, Tea Tree, Timo, Ylang-ylang, Zenzero.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.15 - 22.15, una volta alla settimana

Costo: € 95 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 90)

"Un economista che ¢ nulla pit che un economista € un pericolo per il suo prossimo. L'economia non & una cosa in sé; € lo studio di
un aspetto della vita delluomo in societd. Ma se per l'economista, a causa di una crescente specializzazione, il suo sapere
economico resta divorziato da ogni retroterra di filosofia sociale, egli rischia veramente di diventare un venditore di fumo, dotato di
ingegnosi stratagemmi per uscire dalle varie difficolta ma incapace di tenere il contatto con quelle virtd fondamentali su cui si fonda
una societa sana" (John Hicks, Education in economics, 1941).

Il corso di filosofia per I'economia é suddiviso in due parti. Ogni parte pud essere frequentata anche senza aver partecipato all'altra.

| primi economisti? Esiodo ed Eschilo.

Dei, uomini, citta: I'economia di Platone.

Avristotele: I'accumulo di beni e il limite della ricchezza.
Tommaso d'Aquino: economia di dio, economia del demonio.
Il '700. Ricchi e poveri: una rivoluzione non basta.

Adam Smith: il capitalismo ci fa ricchi.

Proudhon: l'uomo, la proprieta e altre stranezze.

Capitalisti si nasce?
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Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 85 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 80)
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Nei primi sette incontri vengono trattati i fondamenti della fotografia digitale e i concetti base del linguaggio fotografico. La seconda
parte del corso prevede un'uscita di due ore di riprese in esterni e un incontro in aula per l'analisi delle fotografie realizzate. Si
consiglia I'uso di una macchina reflex.

1
2
3
4
5
6

La fotocamera: formati, mirini e sistemi di messa a fuoco.

Gli obiettivi: lunghezza focale, diaframma, otturatore.

La luce: illuminazione naturale e artificiale, temperatura colore, filtri.
Il colore: spettro cromatico, classificazione e percezione del colore.
Il linguaggio fotografico: tipi di ripresa, regole compositive, taglio.
Ripresa in esterni e analisi del materiale prodotto.

| Turno
Inizio: lunedi 15 ottobre.
Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.15, una volta alla settimana.

Il Turno

Inizio: mercoledi 24 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 120 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 115)

La ginnastica posturale rieduca il fisico a eseguire i movimenti in modo corretto e ad assumere posture ottimali nella quotidianita (al
lavoro, davanti al computer, quando si sta seduti, quando si cammina). Gli esercizi ristabiliscono I'equilibrio muscolare che agisce
soprattutto sulle zone rigide o dolorose, migliorando cosi postura e controllo del proprio corpo.

Il corso e rivolto a chi vuole migliorare portamento e forma fisica, a chi fa lavori sedentari, a chi soffre di problemi di schiena.

Il corso prosegue per tutto I'anno ed e suddiviso in moduli che possono essere frequentati autonomamente.

Recupero di elasticitd muscolare e mobilita articolare.
Esercizi di rinforzo muscolare per allenare forza e resistenza.
Esercizi di rieducazione posturale.

A W N P

Posture antalgiche, miglioramento dell'equilibrio e indicazioni sulle posture da assumere nella quotidianita.

1° Turno
Inizio: martedi 16 ottobre.
Frequenza: il martedi, ore 19.30-20.30, una volta alla settimana.

2° Turno

Inizio: martedi 16 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.30-21.30, una volta alla settimana.
Costo: € 70 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 65)




Arci Educazione Permanente - Corsi di Cultura

L'Intelligenza emotiva integra e completa l'intelligenza classica o la razionalita. Le persone Emotivamente intelligenti hanno una
maggiore capacita di percepire le proprie e altrui variazioni degli stati d'animo, ma soprattutto sanno come gestire i loro emozioni. Le
emozioni sono una componente fondamentale della vita umana e solo le persone Emotivamente Intelligenti riescono bene in ambito
personale, professionale e relazionale, poiché soprattutto nel lavoro e nel rapporto con gli altri, il QE batte il QI come indice di
successo.

1 Problemi che potresti evitare con I'Intelligenza Emotiva: essere nervoso, timido o aggressivo nei momenti importi, essere di
malumore e lento a riprendere il sorriso.

2 Successi che avrai diventando pitl Emotivamente Intelligente: avere pill spesso emozioni positive e intense, aumentare la gioia
e la calma e ridurre tristezza e nervosismo, affrontare e superare piu in fretta situazioni stressanti, trasformare i ricordi tristi in
occasioni per imparare e progredire

Unico Turno

Inizio: giovedi 6 dicembre (iscrizioni entro sabato 1 dicembre).
Frequenza: il giovedi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)

Nei secoli, le carte dei tarocchi hanno affascinato scrittori, filosofi e artisti, arrivando a ispirare negli anni '70, all'artista Niki de Saint
Phalle, la costruzione di un insediamento artistico su un'intera collina, a Garavicchio, vicino a Capalbio, in Toscana. Il corso insegna a
interpretare i ventidue arcani maggiori dei tarocchi, per fornire uno strumento di riflessione sulla propria esperienza o come aiuto alla
meditazione.

E previsto un corso di approfondimento sulla sincronicita degli eventi legati ai tarocchi.

1
2
3
4
5
6
7
8

Storia dei tarocchi. Introduzione alla simbologia dei ventidue arcani.

lllustrazione classica e interpretativa degli arcani Matto, Mago, Papessa. Esercitazione.
lllustrazione degli arcani Imperatrice, Imperatore, Papa. Esercitazione.

lllustrazione degli arcani Amanti, Carro, Giustizia. Esercitazione.

lllustrazione degli arcani Eremita, Ruota, Forza. Esercitazione.

lllustrazione degli arcani Appeso, Morte, Temperanza. Esercitazione.

lllustrazione degli arcani Diavolo, Torre, Stelle. Esercitazione.

lllustrazione degli arcani Luna, Sole, Giudizio, Mondo. Esercitazione.

Unico Turno

Inizio: martedi 16 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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Il latino non € solo una lingua, € anche un patrimonio culturale: una lingua morta che continua a vivere. Conoscere il latino significa
parlare e scrivere bene in italiano. Il corso propone un approccio semplice a una lingua presente nel nostro modo di parlare e
ragionare molto pit di quanto non ci possa sembrare. Si potrebbe quindi dire che il latino fa curriculum.

E previsto un corso di approfondimento sulla forma attiva, passiva e deponente; la pronuncia latina e italiana; verbi particolari;
l'importanza del teatro latino.

Analisi logica: dai casi latini ai complementi italiani.

Nomi e aggettivi: le cinque declinazioni latine e le declinazioni di oggi.
Le quattro coniugazioni attive e il verbo essere.

Modi verbali. L'evoluzione del gerundivo in alcuni oggetti.

La quantita e gli accenti.

L'etimologia.

Esempi di traduzione tratti dal teatro latino: Plauto e Seneca.

L'uso del vocabolario e dei moderni strumenti di traduzione.
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Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00-22.15, una volta alla settimana., una volta alla settimana.
Costo: € 130 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 125)

Il corso teorico-pratico introduce ai fondamenti della medicina tradizionale thailandese e insegna le manovre del massaggio
thailandese secondo i diversi stili.
Sono previsti un corso di approfondimento sul massaggio thailandese del piede e un corso sul massaggio aromatico.

1 Le piu importanti linee di energia del corpo.

2 Il massaggio completo: la parte anteriore del corpo in posizione supina (piedi, le linee di energia delle gambe, massaggio
all’'addome, torace e braccia, mani e dita ed esercizi di stiramento e torsione); posizione laterale (linee di energia sulle gambe,
schiena e spalle, esercizi di stiramento e torsione); la parte posteriore del corpo in posizione prona (piedi e gambe, schiena,
colonna vertebrale, spalle e linee di energia, esercizi di stiramento); posizione seduta (braccia, spalle e scapole, testa e collo,
stiramenti ed estensioni); massaggio al viso.

3 Terapie: mal di testa; mal di schiena e dolori lombari; uso degli oli e delle pomate nelle terapie; trattamento con compresse di
erbe.

Unico Turno

Inizio: venerdi 19 ottobre.

Frequenza: il venerdi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.

Costo: € 150 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 145)
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Il Massaggio Total Body svedese, conosciuto come Massaggio classico, rappresenta il fondamento del massaggio occidentale
odierno. La sua azione mira a rilassare, decontrarre e defaticare la muscolatura. E studiato per portare benessere a chi lo riceve.
Sono previsti corsi di approfondimento di riflessologia plantare, riflessologia del viso e della mano, metamorfica.

1 Preparazione dell'operatore per la somministrazione del massaggio.
2 L'importanza della respirazione.
3 Il massaggio alla schiena, alla parte cervicale, alle braccia, alle gambe e al piede.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.

Costo: € 125 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 120)

Il corso fornisce una conoscenza base della normativa del lavoro alla luce delle recenti novita legislative. Gli incontri teorici-pratici
prevedono esercitazioni specifiche sugli argomenti trattati.

1
2
3
4
5

Nozioni di diritto del lavoro. Il contratto di lavoro. Lavoro subordinato, autonomo e parasubordinato.

La retribuzione. Gli elementi della retribuzione. Le ritenute sociali e fiscali. Esercitazione: calcolo di cedolini paga.

Le assenze: malattia, maternita, infortunio. Esercitazione: calcolo della retribuzione durante le assenze.

Esame di alcuni contratti collettivi sui principali istituti contrattuali (orario di lavoro, retribuzione, assenze, ecc.).
Cessazione del rapporto di lavoro e conguaglio fiscale. Esercitazione: calcolo del cedolino paga con il conguaglio fiscale.
Trattamento di fine rapporto. Esercitazione: calcolo del Tfr e cedolino con il Tfr.

Unico Turno

Inizio: martedi 16 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.

Costo: € 120 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 115)
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Comunicare per informare, persuadere, insegnare; presentare una relazione o intervenire a un incontro pubblico: sono tante le
occasioni in cui ci si trova a parlare di fronte a un uditorio. Il corso illustra le tecniche del parlare in pubblico in riunioni di lavoro,
assemblee, conferenze, per risultare interessanti, efficaci, convincenti.

E previsto un corso di approfondimento su empatia e persuasione per conquistare il pubblico e un laboratorio dell'oratore

1 Uso consapevole del linguaggio non-verbale (postura, gestualita, direzione dello sguardo) e para-verbale (intonazione, volume
ritmo, pause) del relatore. Segnali di comunicazione non-verbale del pubblico: come riconoscerli, interpretarli, rispondervi.

2 Adattare il discorso all'ambiente in cui si parla e al tipo di pubblico. Stili di comunicazione in rapporto all’'obiettivo.

3 Organizzare un discorso. Come interessare I'uditorio.

4 Strumenti tecnici di supporto alla comunicazione: videoproiettore, materiali visivi.

5 Rispondere alle domande, alle interruzioni, alle provocazioni. Gestione di elementi difficili di un uditorio: accorgimenti, errori da
evitare.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 85 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 80)

Il corso pratico é rivolto a chi & interessato a imparare le tecniche della pittura attraverso la sperimentazione di combinazioni di colori
e supporti.

La pittura acrilica offre numerosi vantaggi rispetto alle pitture tradizionali: si asciuga velocemente, € facile da stendere, & inodore, si
diluisce in acqua, ha le proprieta sia del colore a tempera che di quello a olio, senza il pericolo di crepe e spaccature. Molti artisti
contemporanei (Orozco, Siqueiros, Rivera, Burri e Haring) hanno adottato i colori acrilici sfruttandone la proprieta impermeabile, la
veloce asciugatura e la capacita di rimanere inalterati nel tempo.

Sono previsti corsi di approfondimento sui temi trattati nel corso di base e su differenti tecniche pittoriche

1 Colori, strumenti e supporti: caratteristiche e uso.
2 Effetti di profondita, atmosfere cromatiche e pittura diretta.
3 Tecniche di pennello e spatola.

Unico Turno

Inizio: martedi 23 ottobre.

Frequenza: il martedi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 120 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 115)




Arci Educazione Permanente - Corsi di Cultura

Il corso si rivolge a chi si trova, per lavoro, ad interagire con altre persone, e a chiunque voglia migliorare le proprie capacita di
comunicazione e di relazione. Inoltre € uno strumento per conoscere meglio il proprio inconscio per farlo diventare un alleato. E
previsto un corso di approfondimento sui temi trattati nel corso di base.

Link a video informativi sulla Programmazione Neurolinguistica:
https://www.youtube.com/watch?v=QOry6 1MNWu8
https://www.youtube.com/watch?v=J2m6E5sxHCs

La mappa non € il territorio: ampliare la nostra visione della realta.

Definire i nostri obiettivi per ottenere i risultati desiderati.

Comprendere il linguaggio corporeo per entrare in sintonia con l'interlocutore.
Scoprire le nostre risorse nascoste e imparare a usarle.

Imparare a gestire le emozioni per migliorare i nostri comportamenti.

a b~ W N -

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 120 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 115)

Il corso insegna le molte tecniche per imparare I'Ottimismo Realistico secondo il metodo pratico del Dott. Sebastiano Todero,
partendo dagli accorgimenti pit semplici fino ad arrivare al nucleo delle convinzioni pit profonde. Da non confondersi con
l'atteggiamento o il pensiero positivo, I'Ottimismo Realistico € la capacita di affrontare la vita, con successi e insuccessi, fino al
raggiungimento degli obiettivi prefissati, dandosi il tempo di migliorare. E previsto un corso di approfondimento sull'lntelligenza
Emotiva.

1 Ottimismo ingenuo e realistico. Come il pensiero influenza le emozioni e, di conseguenza, le azioni.
2 Considerare il passato fonte d’apprendimento, il presente fonte di gioia e il futuro fonte d'ispirazione.
3 Riprendersi da delusioni e momenti difficili. Affrontare le “sfide” con fiducia e decisione.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Freguenza: il giovedi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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Il corso fornisce le basi per comprendere gli elementi costitutivi della drammaturgia teatrale. La creazione artistica si lega a tecniche,
regole e meccanismi che si apprendono con I'esercizio e l'esperienza. Su questo approccio organizzato e razionale si innesta poi la
creativita individuale. Dopo un'esplorazione introduttiva, si affronteranno esercitazioni sul carattere del personaggio, il dialogo, il
monologo, la parabola narrativa.

E previsto un corso di approfondimento che sviluppa, con ulteriori esercitazioni, le tematiche introdotte nel corso base.

Filippo Fossa lavora come attore presso il Teatro Stabile di Grosseto e il Teatro delle Quisquilie di Trento, con il quale collabora nella
stesura dei testi. E docente di teatro all'Accademia Lorenzo Da Ponte di Vittorio Veneto. Con il monologo "What are you dying for?"
viene selezionato per il Premio Scenario 2015.

1 Il concetto di drammaturgia.

2 Gli elementi funzionali dell'intreccio. | personaggi. Il conflitto
3 Il dialogo e il linguaggio. La scrittura di scene teatrali

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 95 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 90)

Il corso analizza le vicende storiche, politiche ed economiche dell'Europa dall'inizio del Novecento ai giorni nostri. Si sofferma in
particolare sulla costruzione dell'edificio europeo dal punto di vista istituzionale e sulle dinamiche economiche messe in moto dall'UE
e dall'Euro. Alcuni incontri sono dedicati al concetto storico, culturale e filosofico di Europa e ai nuovi nazionalismi.

1 L'idea di Europa. Dove inizia e dove finisce I'Europa?; il Regno Unito; I'Europa e il Mediterraneo; i Balcani; la Russia; il vecchio
continente; I'Europa e le guerre del Novecento.

2 Gli Stati Uniti d'Europa. Le origini di un concetto; il manifesto di Ventotene; i favorevoli e i contrari; la cessione di sovranita
nazionale; Turchia e Israele: si 0 no?; dopo la Brexit.

3 Dalla CEE all'Unione Europea. | padri e i paesi fondatori; la Ceca; il Trattato di Roma; I'accordo di Schengen; dal Trattato di
Maastricht al Trattato di Lisbona; I'allargamento verso Est e a 28 membri.

4 Le istituzioni europee. Bruxelles e Strasburgo; il Parlamento; la Commissione; il Consiglio Europeo; il ruolo degli stati nazionali;
la politica estera; la politica di sicurezza e difesa; il diritto UE: trattati, regolamenti, direttive.

5 L'Europa economica. La legislazione europea e l'incidenza sulle economie nazionali; il meccanismo europeo di stabilita; il Fiscal
Compact; lo spazio del libero scambio.

6 L'Euro. Le origini e le ragioni della moneta unica; le monete nazionali alla prova dell'Euro; la Banca Centrale Europea e la
politica monetaria; I'area Euro; il rapporto con Sterlina e Dollaro; la crisi della Grecia.

7 L'Europa e il resto del mondo. Il rapporto problematico con il Medioriente; I'Europa in Africa; I'Europa e gli Stati Uniti, dalla
guerra fredda alla guerra a Trump; la gestione dei flussi migratori.

8 | nazionalismi e le spinte centrifughe. L'Europa multietnica; I'Europa dei popoli; i micronazionalismi; Scozia; Catalogna;
geografia e ideologia dei partiti euroscettici.

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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Il corso si articola in due moduli, frequentabili anche in modo indipendente.

Le lezioni del primo modulo metteranno a confronto, attorno a un tema, un filosofo occidentale e una corrente del pensiero orientale,
nella convinzione che l'approccio comparato possa essere, oggi ancor piu che in passato, una chiave di lettura particolarmente
preziosa, per conoscere meglio noi stessi e chi ha radici diverse dalle nostre, facendo emergere risonanze e differenze tra culture.

Il secondo modulo esaminera, invece, l'influsso della tradizione orientale su altri settori della cultura occidentale, dalla fisica alla
psicologia, dall'antropologia all'arte.

Particolare attenzione sara dedicata all'attualizzazione dei concetti trattati, per farne strumenti di comprensione del tempo presente, e
allo sviluppo di competenze logico-razionali.

1 Eraclito e il Taoismo: I'enigma del divenire.

2 Platone e il Vedanta: anima, realta e illusione.

3 Epicuro e il Buddhismo: dolore, liberazione e felicita.

4 Tommaso d'Aquino, Ebraismo e Islam: il mistero di Dio.

5 Spinoza e il Taoismo: il mondo, il divino e le emozioni.

6 Schopenhauer e I'Induismo: la prigione del desiderio.

7 Nietzsche e il Buddhismo Mahayana: realizzazione e compassione.
8 Wittgenstein, Heidegger e lo Zen: il dicibile e I'indicibile.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00 - 22.00, na volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di&nbsp;materiale didattico e tessera Arci 2019 (ridotto € 75)

Il corso & una rassegna storico-critica dei principali avvenimenti artistici della prima meta del Novecento, dagli inizi del secolo fino alla
Seconda guerra mondiale, attraverso le opere dei protagonisti piu influenti.

Gli incontri fanno parte di un ciclo, diviso in quattro parti, dedicati alla storia dell'Arte Contemporanea.

Ogni parte pud essere frequentata anche senza aver partecipato alle precedenti.

1 Parigi e la nuova visione: Neo-impressionismo (Seurat) e Simbolismo.

2 Post-impressionismo e Fauvismo: Gauguin, Cezanne; Matisse, Derain, Delaunay.

3 Secessione ed Espressionismo austriaco: Klimt, Schiele, Kokoschka. L'Espressionismo nell'Europa centro-settentrionale:
Munch. Die Br&uuml;cke: Kirchner, Nolde.

4 Cubismo: Picasso, Braque, Gris. La Scuola di Parigi: Chagall, Léger.

Unico Turno

Inizio: lunedi 15 ottobre.

Frequenza: il lunedi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana
Costo: € 50 comprensivo di tessera Arci 2018 (ridotto € 45)
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Il corso & una rassegna storico-critica dei principali avvenimenti artistici della prima meta del Novecento, dagli inizi del secolo fino alla
Seconda guerra mondiale, attraverso le opere dei protagonisti piu influenti.

Gli incontri fanno parte di un ciclo, diviso in quattro parti, dedicati alla storia dell’Arte Contemporanea. Ogni parte pud essere
frequentata anche senza aver partecipato alle precedenti.

Der Blaue Reiter (il Cavaliere Azzurro): Kandinskij, Marc, Macke. Paul Klee.

Avanguardie italiane: il Futurismo. Marinetti, Balla, Boccioni, Russolo, Severini, Depero, Prampolini.

De Stijl in Olanda: Mondrian, Rietveld. Bauhaus in Germania: Moholy-Nagy, Gropius, Breuer, Van Doesburg, Bill.
La Russia. Costruttivismo: Gabo, El Lisickij, Rodcenko, Tatlin. Suprematismo: Malevic.
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Unico Turno

Inizio: lunedi 19 novembre (iscrizioni entro mercoledi 14 novembre).
Frequenza: il lunedi, ore 20.00 - 22.00, una volta alla settimana

Costo: € 50 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 45)

Il corso, diviso in due parti, ripercorre le principali correnti artistiche del Duecento e del Trecento. In questa prima parte verra trattato il
Duecento.

Seguira una seconda parte sul Trecento (Giotto, Simone Marini, i Lorenzetti, Gentile da Fabriano e Pisanello).

Ogni parte puo essere frequentata anche senza aver partecipato all'altra.

1 La rinascita dell'anno mille e il mondo che si riveste di un bianco manto di chiese: la nuova architettura sacra del Romanico,
ricerca di rinnovamento e grandi artisti.

2 Il Gotico. Nella Cattedrale di Saint-Denis a Parigi comincia un nuovo linguaggio. La sua influenza nell'architettura e nella
scultura italiane.

3 Gli inizi della grande pittura italiana nel Duecento: Giunta Pisano e Cimabue.

4 Assisi, la Basilica Superiore: uno scrigno con i capolavori dei piu grandi artisti della fine del Duecento in Italia.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana
Costo: € 50 comprensivo di tessera Arci 2018 (ridotto € 45)
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La seconda parte del corso prosegue la trattazione delle principali correnti artistiche del Duecento e del Trecento. Ogni parte puo
essere frequentata anche senza aver partecipato all'altra.

1 Giotto: dall'esperienza della Basilica Superiore di Assisi a quella di Padova. La Cappella degli Scrovegni apre un nuovo capitolo
nella pittura veneta.

2 Giotto ad Assisi nella Basilica Inferiore e il suo ultimo percorso a Firenze, a Santa Croce.

3 Gli altri artisti di caratura internazionale che lavorano ad Assisi: la scuola senese di Simone Martini e dei Lorenzetti.

4 Il Gotico Internazionale e la sua elegantissima ricercatezza alla fine del Trecento: Gentile da Fabriano e Pisanello.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 21 novembre (iscrizioni entro sabato 17 novembre).
Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.

Costo: € 50 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 45)

Il Tai Chi Chuan (Taijiquan) - meditazione in movimento tramandata dalla cultura cinese - € un'arte gentile e armoniosa, efficace per il
corpo e la salute. Aiuta ad acquisire una maggior stabilita attraverso il rilassamento, la centratura e I'equilibrio.

1 Teoria e principi base della pratica del Taijiqguan. Sequenze di semplici movimenti per il rilassamento e la corretta postura.

2 Daoyin (guidare I'energia con la respirazione), Yijinjing (sistema di esercizi di regolarizzazione di muscoli e tendini), Baduanjin
(gli otto pezzi di broccato di seta), Wugqinxi (il gioco dei cinque animali): esercizi preparatori e di scioglimento per sviluppare
coordinazione motoria e flessibilita e rafforzare tendini e legamenti.

3 Elementi di Qigong (lavoro sul respiro) e di tecniche taoiste e buddhiste di meditazione per la tranquillita e la circolazione
dell’energia vitale.

4 Taijiquan 24: sequenza semplificata base di 24 movimenti.

Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.00-22.00, una volta alla settimana.

Costo: € 95 comprensivo di&nbsp;dispensa e tessera Arci 2019 (ridotto € 90)
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Il corso fornisce gli elementi base della recitazione fino alla messa in scena di un lavoro teatrale.
Alla conclusione del laboratorio si terra il saggio finale (allestimento e spettacolo, per un totale di 5 ore).
Sono previsti corsi di approfondimento che sviluppano il lavoro dell'attore

Tecniche di respirazione e uso della voce. Comunicare con il corpo.
L'attore: potenzialita fisiche e blocchi mentali.

Creare e interpretare il personaggio.

La fiducia e I'ascolto in scena. Allestimento e messa in scena.
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Unico Turno

Inizio: giovedi 18 ottobre.

Frequenza: il giovedi, ore 20.30 - 22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 150 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 145)

Migliorare la memoria con esercizi appropriati € sempre possibile. Seguendo il metodo pratico che il Dott. Sebastiano Todero ha
sviluppato negli anni, nel corso si impareranno tecniche efficaci per ricordare nomi, concetti, numeri, codici e date, migliorando il
rendimento mentale. E previsto un successivo corso di approfondimento sulle Tecniche di Studio e Lettura.

1 Usare i dieci ingredienti della memoria e dell'efficienza mentale.

2 Memorizzare e organizzare le informazioni, sapendole ripetere senza incertezza anche a distanza di tempo. Gestire al meglio la
concentrazione e focalizzare |'attenzione su quello che vuoi memorizzare. Potenziare la memoria fotografica. Evitare
imbarazzanti vuoti di memoria. Ampliare il vocabolario delle lingue straniere.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 17 ottobre.

Frequenza: il mercoledi, ore 20.00 - 22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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Imparare & importante e gratificante, ma spesso studiare € monotono e faticoso. Come conciliare le due cose? Questo corso € la
risposta. Pensato per te che devi affrontare esami e interrogazioni o leggere enormi quantita di testi professionali, vuole darti
I'opportunita di imparare o migliorare il tuo metodo di studio e la tua capacita di leggere e memorizzare.

1 Efficaci strategie basate sulla percezione, la selezione, I'organizzazione e il recupero delle informazioni studiate, unite a
tecniche per la gestione del tuo stato psico-fsico.

2 Come risparmiare tempo e fatica, raddoppiando la velocita di lettura e aumentando il rendimento.
Gestire le emozioni prima e durante I'esame.

Unico Turno

Inizio: mercoledi 21 novembre (iscrizioni entro sabato 17 novembre).
Frequenza: il mercoledi, ore 20.00-22.30, una volta alla settimana.
Costo: € 80 comprensivo di tessera Arci 2019 (ridotto € 75)
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