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Circolo Ricreativo Assistenziale
DIPENDENTI COMUNALI DI TORINO

IMPORTANTE!
Circolando Notizie è anche consultabile/scaricabile
dal Sito Web del CRDC sotto la voce RISORSE UTILI

www.comune.torino.it/crdc
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Sommario Editoriale

Il CRDC nell’intento di creare momenti di aggregazione

e di condivisione del nostro tempo libero, come per gli

anni precedenti in questo numero di Circolando,

ripropone le varie attività: sportive, culturali ricreative e

turistiche (gite giornaliere e di più giorni).

Poiché crediamo che una delle funzioni del nostro

circolo sia stimolare la nostra curiosità naturale per il

piacere di confrontarsi e la capacità di condividere; il

nostro impegno sarà quello di migliorare sempre di più

l’attività ricreativo–assistenziale che ci consenta di

essere ancora più vicini alle vostre esigenze.

Aspettandovi numerosi alle iniziative proposte,

cogliamo l’occasione di salutare tutti i dipendenti,

i loro famigliari e amici aggregati al Circolo.

Il Vice Presidente    

Celestino R. Sereno

Il Presidente

Roberto Bonante

Il Segretario

Claudia Piola
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Speciale Attività e Corsi 2022 - 2023
Tutti coloro che si iscrivono alle attività devono essere iscritti al
C.R.D.C. Per tutti i corsi a carattere sportivo è necessario presentare 
un certificato medico. Per alcune attività è richiesto
un certificato rilasciato da un centro di medicina sportiva.

COSTO TESSERA C.R.D.C. 2022

DIPENDENTI Euro 5,00
PENSIONATI EX DIPENDENTI Euro 10,00
FAMIGLIARI Euro 12,00
AGGREGATI Euro 25,00

BOCCE

MODALITÀ DI PRENOTAZIONE
Le prenotazioni forfettarie stagionali (un gioco per una sera la
settimana), esclusa la domenica, sono effettuate presso la
segreteria del circolo. Per singole fruizioni, nel caso in cui i giochi
fossero disponibili, la prenotazione avviene direttamente presso la
sede di Corso Sicilia tramite il Responsabile della sezione bocce.
Fino alle ore 14.30 non è richiesta la prenotazione dei giochi,
necessaria invece dopo il suddetto orario.

Attenzione!  Per il rilascio del certificato medico d’idoneità 

all’attività agonistica è tuttora valida la convenzione con:

S.V.B. - CENTRO MEDICO SPORTIVO
Via Botticelli, 10 - interno 9 - Torino - tel. 011 2480285

Pagamento presso Segreteria C.R.D.C.

NOLEGGIO ARMADIETTI SPOGLIATOI
Su richiesta dei soci si autorizza, dietro il corrispettivo di 40 euro a stagione (dal 1 ottobre 2022 al 30 settembre 2023), l’utilizzo esclusivo di
un armadietto, all’interno degli spogliatoi sia maschile che femminile. Gli armadietti disponibili sono quelli nuovi di colore blu.
Per gli spogliatoi maschili sono disponibili n. 20 armadietti, per lo spogliatoio femminile n. 10 armadietti.
Dal 29 settembre 2022 tutti gli armadietti non assegnati dovranno essere liberi da lucchetti, in caso contrario saranno rimossi e l’eventuale
materiale trovato verrà accantonato in apposito locale. Il CRDC non si assume alcuna responsabilità per furti o manomissioni degli armadietti.

Responsabile: Carlo Currado

Iscrizione alla sezione periodo 01 settembre 2022 - 31 agosto 2023.

QUOTE ISCRIZIONE ALLA SEZIONE: Euro 50,00

Gli orari di gioco sono suddivisi nei seguenti turni:
Mattino 09.00 - 12.30
Pomeriggio 14.30 - 18.30
Sera 20.00 - 23.00

QUOTE A GIOCO PERIODO 15/10/2022 - 14/4/2023:
SOCI ISCRITTI ALLA SEZIONE Euro 14,00
NON ISCRITTI Euro 18,00

QUOTE A GIOCO PERIODO 15/04/2023 - 14/10/2023:
SOCI ISCRITTI ALLA SEZIONE Euro 6,00
NON ISCRITTI Euro 8,00

QUOTA STAGIONALE INVERNALE FORFETTARIA
SOCI ISCRITTI ALLA SEZIONE          Euro 250,00
SOCI NON ISCRITTI ALLA SEZIONE Euro 350,00
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Responsabili: Lanfranco Armani cell. 338-2966666
Barone Angelo  - Bruno Mauro  - Cannizzaro Maurizio  -

Patrone Lorenzo  - Rinaldi Giuseppe 

È obbligatorio accedere ai tavoli seguendo il protocollo che sarà
esposto in bacheca della palestra e sempre aggiornato in base alle
disposizione date alla sezione di tennistavolo, dal COMUNE DI
TORINO.

La sezione Tennistavolo del CRDC TORINO partecipa per l’anno
agonistico 2022-2023 ai Campionati, Regionali e Provinciali maschili
e femminili F.I.Te.T. con ben 12 squadre. Le gare sono giovedì,
venerdì alle ore 20.00 - il Sabato dalle ore 15.00 in avanti e
Domenica alle ore 10.00, purtroppo l’accesso del pubblico per la
stagione 2022-2023 sarà ridotto secondo le normative .

I calendari sono in visione presso la bacheca della palestra di
C.so Sicilia,12 o presso la segreteria in Via Sant’Agostino, 11 Torino
Tel. 011.4434667 o scaricabili direttamente dal sito della F.I.T.eT.
PIEMONTE.

La florida attività agonistica lascia come sempre anche ampi spazi
per l’attività amatoriale per cui vengono organizzati dei corsi con 4
tecnici della federazione di tennistavolo (F.I.T.eT.). Gli allenamenti
serali per soci principianti vertono sulle tecniche di base e norme del
tennistavolo e gioco libero, per gli atleti dell’agonismo tecniche di
allenamento. I corsi di insegnamento della durata di un’ora per
ragazzi e ragazze dai 7 ai 18 anni e per adulti si svolgeranno il
venerdì pomeriggio/sera e i corsi pre-agonistici il mercoledì
pomeriggio. Tutti i corsi sono tenuti da istruttori regolarmente iscritti
alla F.I.Te.T. Federazione Italiana Tennistavolo. Il corso per giovani,
il cui costo complessivo è di €.85 + tessera CRDC, durerà 14
lezioni ed avrà inizio venerdì 14 ottobre 2022 alle ore 15.30.

Il corso per adulti, il cui costo complessivo è di €.95 + tessera
CRDC, durerà 14 lezioni ed avrà inizio venerdì 14 ottobre 2022
alle ore 15.30, agli iscritti sarà data in omaggio una dispensa ed 1
DVD che illustra le tecniche di gioco gli allenamenti e le gare tra
giocatori di livello mondiale.

Le racchette e le palline utilizzate durante i corsi saranno fornite
gratuitamente dal C.R.D.C.

Il corso pomeridiano del venerdì, proseguirà nel 2023 per altre 14
lezioni con le stesse modalità di iscrizione con l’esclusione della
quota per la tessera del C.R.D.C.

Vengono anche predisposti corsi privati per adulti il lunedì dalle ore
10 alle 17 e mercoledì dalle ore 9 alle 17 e giovedì dalle ore 20 alle
23.30, in questo caso è obbligatorio presentare solamente il
certificato di sana e robusta costituzione in originale, se fotocopiato
invece, deve recare la firma in originale, la data del richiedente e la
dicitura: copia conforme all’originale.

È sempre obbligatorio accedere alla palestra con scarpe da
ginnastica.

Orari: lunedì, mercoledì allenamenti dalle ore 19,00 alle 23,30

martedì, giovedì allenamenti dalle ore 19,30 alle 23,30

venerdì corsi di tennistavolo dalle 10 alle 23,30

lunedì, martedì, mercoledì, giovedì dalle ore 9,15 alle 17,30

QUOTE:
DIPENDENTI Euro 100,00 + tessera CRDC
FAMILIARI Euro 135,00 + tessera CRDC
AGGREGATI Euro 155,00 + tessera CRDC

Per l’iscrizione è richiesto il certificato medico in originale o fotocopia
autenticata .

Per l’iscrizione alla F.I.TeT. è richiesto obbligatoriamente il
certificato medico agonistico in originale, si ricorda che il CRDC
è convenzionato con centri di medicina sportiva.

Ogni iscritto avrà la possibilità di accedere ai tavoli in palestra 2 volte
alla settimana nelle fasce orarie prestabilite, ma solo se il calendario
provvisorio lo consentirà in base al COVID-19, accordandosi con il
responsabile di sezione, che esporrà in bacheca l’elenco degli iscritti
con le relative giornate ed orari, si ricorda che ogni giocatore si
dovrà comunque alternare con gli altri ogni 30 max 40 minuti.

Nel mese di luglio, agosto, settembre vi è la possibilità per le
persone non iscritte annualmente, di poter giocare pagando una
quota mensile pari a 25 € + tessera del CRDC.

In via sperimentale si potrà avere a disposizione un competente
istruttore di tennistavolo da metà ottobre a fine aprile ad un prezzo
di 300 €, da pagarsi all’atto dell’iscrizione, il singolo corso avrà una
durata di 20 minuti poi l’allievo potrà continuare l’allenamento su
altri tavoli con gli altri iscritti, seguendo le indicazioni dell’istruttore.

La giornata prescelta sarà mercoledì ed inizierà alle ore 20.30
(l’orario sarà stabilito anche in considerazione degli iscritti), quindi
ogni 20 minuti l’istruttore F.I.TeT giocherà con l’allievo iscritto
correggendolo e facendogli fare un percorso propedeutico che
durerà tutta la stagione sportiva 2022-23.

Il doppio sarà possibile per quest’anno praticarlo solo nella saletta a
lato palestra.

Nella sala a lato della palestra potrà essere montato un robot, gestito
e regolamentato solamente dai responsabili di tennistavolo .

Nessuna persona può invitare in palestra atleti di altre società
(esterni non tesserati).

Si ricorda poi che i tavoli e le transenne devono essere sempre
smontati, con esclusione il venerdì in quanto il sabato si disputa il
campionato e riposti in ordine in palestra.
Gli iscritti devono sempre lasciare perfettamente pulita ed in ordine
la palestra.

Tennistavolo
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COSTO ORA SINGOLA CON MAESTRO PIÙ CAMPO                                                    
NON ISCRITTI ALLA SCUOLA 

SCUOLA DIPENDENTE

QUOTE 1 
ALLIEVO

QUOTE 2 
ALLIEVI

QUOTE 3 
ALLIEVI

QUOTE 4 
ALLIEVI

1165 765 690 645

SCUOLA AGONISTA DIPENDENTE/FAMIGLIARE CONVIVENTE

1225 825 750 700

SCUOLA AGGREGATO

1325 885 810 765

SCUOLA AGONISTA AGGREGATO

1380 930 855 805

SCADENZE PAGAMENTO CORSO COMPLETO

SETTIMANA  04 - 09 OTTOBRE 30%

SETTIMANA 13 - 19  DICEMBRE 40%

SETTIMANA 21 – 26  FEBBRAIO 30%

Tennis
COSTI SCUOLA TENNIS 
PERIODO DAL 26-9-2022 AL 07-4-2023 – TOTALE 25 ORE
(comprensivi di iscrizione crdc, fit, iscrizione sezione, campo e maestro)

Responsabile: Pierluigi Verde
Responsabili Squadre Agonistiche: Paolo Boniolo - Dario Prono –

Andrea Fontana – Gessica Monticone Piatino

L’iscrizione alla sezione permette di prenotare, sui campi da tennis
di corso Sicilia, un’ora nell’arco di sette giorni, oltre a quelle nell’arco
delle 24 ore, a prezzo agevolato. Si organizza : il torneo invernale
a gironi all’italiana con inizio nel mese di Ottobre 2022, il torneo
sociale aperto a tutti i soci del CRAL.

La squadra agonistica della sezione partecipa alla Coppa Italia ed ai
vari tornei InterCRAL e FIT.

Tutti gli iscritti alla sezione/scuola tennis devono produrre,
all’atto dell’iscrizione, il certificato medico valido 12 mesi.

QUOTE DI ISCRIZIONI ANNUALI
DIPENDENTI Euro 150,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro 200,00
AGGREGATI Euro 280,00

Iscrizioni annuali a partire dal 12 settembre (i vecchi soci
mantengono i diritti alla prenotazione dell’ora settimanale sino al 9
ottobre). All’atto dell’iscrizione è necessario il certificato medico
valido 12 mesi.

QUOTEISCRIZIONIsoloperiodoestivo (dal 17/04/2023 al 15/10/2023
DIPENDENTI Euro 90,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro 120,00
AGGREGATI Euro 150,00

QUOTE ORARIE INVERNALI (dal 17/10/2022 al 15/04/2023)
SOCI TENNIS CLUB Euro 18,00
NON SOCI Euro 25,00

QUOTE ORARIE ESTIVE (dal 17/04/2023 al 15/10/2023)
SOCI TENNIS CLUB Euro 9,00
NON SOCI Euro 15,00

QUOTA  ORA  INVERNALE QUOTA  ORA  ESTIVA 

SOCIO SEZIONE TENNIS

44 34

NON SOCIO SEZIONE TENNIS

53 42

COSTI SCUOLA TENNIS 
PERIODO DAL 17-4-2023 AL 17-6-2023 – TOTALE 9 ORE
(riservato a chi ha fruito del corso di 25 ore)

SCUOLA DIPENDENTE

QUOTE 1 
ALLIEVO

QUOTE 2 
ALLIEVI

QUOTE 3 
ALLIEVI

QUOTE 4 
ALLIEVI

306 198 180 162

SCUOLA AGONISTA DIPENDENTE/FAMIGLIARE CONVIVENTE

306 198 180 162

SCUOLA AGGREGATO

324 198 180 162

SCUOLA AGONISTA AGGREGATO

324 198 180 162
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SCUOLA TENNIS BIMBI, RAGAZZI E ADULTI
Maestro Nazionale: Andrea Fontana (cell. 347 7107997)

1° corso: 26 settembre 2022- 7 aprile 2023 per 25 ore

2° corso: 17 aprile 2023 – 17 giugno 2023 per 9 ore(riservato
agli iscritti al 1° corso)

Orari: lunedì - venerdì ore 10.00 - 21.00

Escluse festività che verranno comunicate dal maestro.

Allenamenti personalizzati per agonisti e partecipanti a Campionati
a squadre anche al mattino in orari e costi da definire.

CORSI DI MINITENNIS PER BAMBINI DA 4-6 ANNI
1 volta a settimana. Sviluppo capacità coordinative attraverso
esercitazioni ludiche, giochi sportivi e approccio con racchette e
palline appropriate.

CORSI DI ADDESTRAMENTO DAI 7 AI 12 ANNI
Si insegna la tecnica dei colpi fondamentali.

CORSI PREAGONISTICI DAI 12 AI 18 ANNI
Si approfondiscono i colpi fondamentali e si imposta un gioco di
maggior impegno dinamico. (tattica, rotazioni, anticipo...).

CORSI AGONISTICI
Oltre al miglioramento dei colpi fondamentali, si svolgono
allenamenti specifici tecnico/atletico, acquisizione esperienze con
partecipazione ai tornei agonistici.

CORSI ADULTI E INDIVIDUALI
I giocatori verranno suddivisi in classi secondo la loro effettiva
capacità e verranno svolti piani di addestramento atti a migliorare i
punti definiti critici e identificati nel singolo individuo.

NUMERI PER CAMPO
Al massimo 4 per campo per ragazzi da 10 anni in su.
Al massimo 5 per campo per i più piccoli fino a 10 anni.

L’iscrizione al tennis club permette di prenotare l’ora di tennis
settimanale.

QUOTE CORSI MINITENNIS
Cicli da 5 lezioni: minimo da 3 bimbi under 10 
costo primo mini_ciclo Euro 100,00 
costo eventuali successivi mini_cicli Euro 70,00

PROVA GRATUITA PER BAMBINI DI 4 ANNI, RAGAZZI E ADULTI
DAL 12  AL 16 SETTEMBRE 2022 ore 15.00 - 19.00,
con prenotazione telefonica al Maestro Fontana (cell. 347 7107997).

GINNASTICA CIRCUIT TRAINING
Istruttore ISEF: Bosco Walter 

Diplomato all'Istituto superiore di Educazione Fisica (ISEF) di Torino.
Ho insegnato nelle scuole medie. Ho lavorato come
istruttore/kinesiologo presso l'istituto Gymnasium di Torino dove mi
occupavo di ginnastica correttiva e/o di potenziamento per
infanti/adolescenti, di recupero di post-traumatizzati, di ginnastica di
gruppo per adulti.
Ho gestito come istruttore e coordinatore la palestra dei soci del
Torino Calcio.
Attualmente mi occupo di attività fisica e fitness in genere presso
Yuki.

Inizio corsi: ottobre 2022

Fine corsi: 31 maggio 2023

Orari: martedì e giovedì dalle 18.30 alle 20.00

L’attività che si svolgerà nel corso può essere descritta dal termine di 
“Ginnastica multifunzionale”:
• la respirazione applicata alle attività fisico-sportive;
• posizionamento del bacino;
• allungamento muscolare;
• escursione articolare;
• cura della tonicità dei muscoli addominali e relative posture 

corrette;
• fase di capillarizzazione;
• muscolazione del dorso e degli arti in postura corretta ed in 

scarico;
• allenamento cardio;
• applicazioni sportive.

QUOTE 
1° Periodo - 5 ottobre 2021 - 21 dicembre 2021 Euro 100
2° Periodo - 11 gennaio 2022 - 31 maggio 2022 Euro 150
CORSO COMPLETO Euro 220

Tel.383713922 – boswal54@gmail.com

CALCIO

Segretario organizzativo: Domenico Papalia

Informazioni presso la Segreteria del Circolo ed il Segretario della
Sezione.

QUOTE DI ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro 30,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro 35,00 + tessera C.R.D.C.
AGGREGATI Euro 45,00 + tessera C.R.D.C.
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20° Torneo Sociale di Tennis
CIRCOLO RICREATIVO DIPENDENTI COMUNALI – TORINO

PREMIO CANTINA SOCIALE DI “VINCHIO & VAGLIO”
SPONSOR TECNICO: JOLLY SPORT

Dal 10/09/2022 al 09/10/2022 - C.so Sicilia 12 - Torino

Direttore del Torneo: BONIOLO Paolo 
Vice Direttore del Torneo: PRONO Dario 

Giudice Arbitro: PITEO Giovanni

GARE IN PROGRAMMA

SINGOLARE MASCHILE
SINGOLARE FEMMINILE

DOPPIO MASCHILE 
DOPPIO MISTO 

DOPPIO FEMMINILE

Possono partecipare i Soci del C.R.D.C.
in regola con il tesseramento 2022

ISCRIZIONI: presso la Segreteria del Circolo, Via S. Agostino 11 -
Torino - Tel. 011.011 34672 (oppure Sig. Prono Dario 3451538302)

Termine d’iscrizione: giovedì 08/09/2022 ore 16,00
Eventuali “desiderate”, non vincolanti per l’organizzazione, dovranno
essere comunicate all’atto dell’iscrizione.

Quote per ogni gara
SOCI SEZIONE TENNIS Euro 12,00 
SOCI CRDC Euro 20,00

SVOLGIMENTO DELLE PARTITE: il Torneo verrà disputato ad
eliminazione diretta, con il sistema delle teste di serie e delle
classifiche FIT.
Tutti gli incontri si disputeranno in 2 set su 3 ai 4 games; sul 3 pari
tiè-break ai 7 punti con 2 di vantaggio. Al posto dell’eventuale 3 set,
tiè-break ai 10 punti con 2 di vantaggio.
Le gare si disputeranno dal Lunedì alla Domenica dalle ore 9,00 alle
23,00.

N.B. Obbligo tassativo per tutti i giocatori a dare disponibilità a
giocare almeno un incontro il sabato o la domenica!

TABELLONE: il sorteggio verrà effettuato alle ore 17,00 Giovedì
08/09/2022 ed esposto alle ore 21,00 presso la Sede del Circolo di
C.so Sicilia 12. Tutti i concorrenti saranno tenuti a prenderne
visione e a rispettarlo.

PALLINE: ei turni eliminatori saranno a carico dei giocatori, in
semifinale e finale saranno messe a disposizione
dall’organizzazione. Si gioca con palle BABOLAT TEAM.

INFORMAZIONE: il C.R.D.C. declina ogni responsabilità su eventuali
infortuni e danni a persone e cose durante lo svolgimento delle gare. Per
quanto non espressamente contemplato nel presente regolamento valgono
le NORME FIT.
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AIKIDO
Istruttori: 

Christian Andreotti 合気道 C.n. 6° Dan - Maestro Aikido
Mauro Giardino C.n. 5° Dan - Maestro Aikido

Dal 6 settembre 2022 al 29 giugno 2023
Presso il Circolo di C.so Sicilia 12

L’AIKIDO è una disciplina tradizionale giapponese che non prevede
l’agonismo, quindi un’Arte a tutti gli effetti, basata su atteggiamenti
mentali e formali che coinvolgono posture, respirazione e
coordinazione.

Adatto agli adulti ed agli over 65 (nella versione più soft), ma di
grande interesse formativo e disciplinare per i giovani e nella
versione propedeutica (Aiki-motricità) per i bambini più piccoli.

Permette di costruire, attraverso le tecniche sul quale si basa,
movimenti e strategie che permettono la neutralizzazione delle
aggressioni in modo non violento, migliorando il proprio
autocontrollo, la postura e la capacità relazionale del praticante.

I corsi sono tenuti da insegnanti qualificati (Enti di promozione
sportiva C.O.N.I) di lunga esperienza, con gradi riconosciuti in Italia
e, in sede internazionale, dall’Aikikai di Tokyo, coadiuvati da esperte
cinture nere.

ORARIO ADULTI:
martedì e giovedì ore 18.30 - 20.30
sabato ore 10.00 - 12,00 (facoltativo per il ripasso)

ORARIO BAMBINI:
(dai 6 ai 10 anni) giovedì ore 17,30 – 18,30
(dai 10 ai 14 anni) martedì ore 17,30 – 18,30

RIUNIONE INFORMATIVA:
giovedì 6 settembre 2022 dalle 18,30

LEZIONE DI PROVA:
nel mese di settembre (da concordare con il Maestro)

ISCRIZIONI:
c/o Segreteria CRDC in via Sant’Agostino 1 a Torino
oppure On-Line

QUOTE DI ISCRIZIONE ADULTI:
Dipendenti: Euro 220,00 + 25,00 Yuki + tessera CRDC
Familiari: Euro 250.00 + 25,00 Yuki + tessera CRDC
Aggregati: Euro 280,00 + 25,00 Yuki + tessera CRDC

BAMBINI
fino ai 10 anni non compiuti Euro 160,00 + 20,00 Yuki + tessera CRDC
oltre i 10 anni Euro 160,00 + 25,00 Yuki + tessera CRDC

INFORMAZIONI SUI CORSI E SULL’ISCRIZIONE ON LINE:
cell: 346/361.0336 - mail: mauro.giardino@libero.it

Si ricorda che è obbligatorio presentare il certificato medico per la
pratica sportiva non agonistica.

Docenti: Giorgio Fattor  - III dan Ju Jitsu - istruttore Ju jitsu e  MGA 
(Metodo Globale Autodifesa)

Michelangelo Capaldi - III dan Karate – allenatore Karate e 
istruttore MGA (Metodo Globale Autodifesa)

1° CORSO DI DIFESA PERSONALE
CONTRO AGGRESSIONI E MOLESTIE FISICHE E VERBALI

Il corso si rivolge a chiunque voglia acquisire conoscenze di base su
come gestire situazioni di molestie, aggressioni verbali e fisiche.

È rivolto a persone di ogni età e genere e in particolare a persone
prive di esperienza in discipline da combattimento.

Il concetto di difesa personale, proprio in quanto PERSONALE, non
può essere generalizzato e conseguentemente partirà da una analisi
soggettiva del singolo partecipante sotto il profilo mentale,
emozionale, fisico per poter adeguare le varie tecniche di
prevenzione e autodifesa alla propria fisicità e grado di allenamento.

Il cervello deve essere considerato alla stregua di un muscolo e
come tale deve essere allenato: quello è il primo livello della pratica
della difesa personale.

Il corso stimola questo allenamento mentale poiché è necessario
acquisire una consapevolezza interiore che passa attraverso una
analisi di sé, dei propri punti di forza e delle proprie fragilità per
costruire una rete di barriere che ci possano garantire un elevato
livello di incolumità.

Si analizzeranno quindi le modalità più comuni di aggressione
verbale e fisica e si cercherà di individuare le strategie a livello
personale più efficaci per debellare o eludere l’aggressore.

A titolo indicativo e non esaustivo nei tre mesi di corso verranno
affrontate e analizzate le seguenti tematiche: Le molestie – La
prossemica – Il controllo della respirazione – Analisi dei vari tipi di
aggressione (in ambiente confinato e in ambiente aperto) – La
difesa dai più comuni attacchi fisici (schiaffo, pugno, presa al collo) –
Elementi giuridici di legittima difesa.

I concetti di equilibrio, forza, velocità acquisiranno nuovi significati
attraverso l’esecuzione di semplici esercizi derivanti da discipline
marziali quali Ju- Jitsu, karate e il Tai Chi Chuan.

Il corso prevede inoltre la partecipazione di figure professionali
esterne che coadiuveranno gli istruttori sotto vari profili: uno
psicologo analizzerà sotto il profilo emozionale la gestione
dell’aggressione, mentre gli aspetti legali derivanti dalle aggressioni
stesse verranno affrontati da un esperto in campo giuridico.

Si richiede una certificazione medico-sanitaria per lo svolgimento
dell’attività sportiva non agonistica.

RIUNIONE INFORMATIVA
MERCOLEDÌ 26 SETTEMBRE 2022 - ORE 20,30
presso il C.R.D.C. di C.so Sicilia, 12

ORARI DEL CORSO
Lunedì ore 19,00 – 20,30
Mercoledì ore 20,30 – 22,00

SEDE DEL CORSO
Cral del Comune di Torino – Corso Sicilia 12
Inizio corso LUNEDI’ 3 OTTOBRE 2022
Termine LUNEDI’ 19 DICEMBRE 2022

ARTI MARZIALI CON JU JITSU E KARATE 
DIFESA PERSONALE

QUOTE ISCRIZIONE
DIPENDENTI FAMILIARI e CONVIVENTI Euro 80,00
AGGREGATI Euro 100,00

Per informazioni
347 56 22 696 (dopo le ore 15) akjamto@yahoo.it
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TAIJI QUAN
ARTE MARZIALE E METODO TERAPEUTICO

Insegnante Roberto Fioravera

Da ottobre 2022 a maggio 2023

Il Taijiquan è uno fra gli esercizi di autorilassamento più completi
che giungono a noi dall’antica Cina. I movimenti armonici e lenti che
lo caratterizzano, essendo coordinati rispetto alla respirazione e
diretti da una mente rasserenata, offrono enormi vantaggi sia per la
salute del corpo che per quella dello spirito. La ricerca dell’armonia,
che sottende alla pratica del Taijiquan, ne esalta il profondo legame
con la natura, e, contemporaneamente, con i principi del Taoismo,
espressione dell’essenza filosofica dell’arte del vivere in accordo
con il respiro dell’universo. La pratica del Taijiquan è adatta e utile
ad ogni età: sviluppa e rafforza l’equilibrio e la coordinazione,
migliora l’elasticità e il tono muscolare, previene disturbi
cardiovascolari, respiratori e scheletrici e armonizza la circolazione
dell’energia vitale, ritardando, inoltre, i processi d’invecchiamento
delle cellule. Con la pratica costante sarà possibile migliorare le
prestazioni nelle attività quotidiane e in quelle sportive,
raggiungendo, in più, una benefica condizione di quiete e
rilassamento.

CORSO DEL POMERIGGIO presso la sede di Corso Sicilia 12

Qigong e Taijiquan principianti e avanzati

Il lunedí dalle 17,00 alle 19,00

Il mercoledí dalle 17,30 alle 19,30 

QUOTE DI ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro 210,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro 220,00
AGGREGATI Euro 260,00

CORSO DEL MATTINO presso la sede di Corso Sicilia 12

Taijiquan (forma 108 stile Yang) principianti e avanzati

martedì e giovedì dalle ore 10,00 alle ore 12,00
QUOTE DI ISCRIZIONE per 4 ore per 2 ore (a settimana)
DIPENDENTI Euro 210,00 Euro 160,00
FAMILIARI Euro 220,00 Euro 170,00
AGGREGATI Euro 260,00 Euro 200,00

massimo 16 iscritti a corso

Questi esercizi sono estensioni basate sullo Yoga facili da effettuare,
oltre ad allungare fisicamente forniscono un’attività semplice ma di
vasta portata per il sistema energetico dell’individuo;
possono essere praticati da soggetti che intendono usarli
come metodo per migliorare le proprie condizioni di
salute o comunque da tutte le persone che intendano mantenere un
buon livello di elasticità fisica con miglioramento degli atteggiamenti
posturali. Gli esercizi dovranno essere eseguiti lentamente e senza
sforzi, abbinando al movimento la giusta respirazione si potrà quindi
sperimentare la meravigliosa sensazione di allungamento e
rilassamento.

Gli esercizi per immagini sono basati su una medicina orientale che
ha tradizioni molto antiche di guarigione e di ottenimento della salute
attraverso pratiche olistiche. Eseguire gli esercizi dei meridiani
attraverso l’uso delle immagini porta ad apprendere con il corpo in
modo semplice e gioioso. Lo scopo principale degli esercizi per
immagini come dello Yoga non è quello di copiare posture o
movimenti parzialmente ma di formare un’immagine dell’intero
movimento, così da facilitare il flusso di energia attraverso l’intero
corpo e migliorare le funzioni energetiche.

Il corso si svolgerà presso la sede di Corso Sicilia 12.

QIGONG - STRETCHING DEI MERIDIANI

ORARIO
martedì  ore 12,00 – 13,00 e 13,00 – 14,00

QUOTE DI ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro 160,00
FAMILIARI Euro 170,00
AGGREGATI Euro 190,00

per informazioni  Roberto Fioravera 3319122930
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Conduce: Rosario Fontanella (cell.3931013759)

IL LAVORO SUI MERIDIANI ENERGETICI DELLA MEDICINA
TRADIZIONALE CINESE

Non esiste benessere mentale senza la consapevolezza del proprio
corpo. Controllarlo e mantenerlo efficiente, saperne dominare i
movimenti, essere consapevoli della propria postura, usare il proprio
respiro per combattere ansia e stress e per sciogliere le contrazioni
muscolari, rappresentano elementi essenziali per sviluppare un
percorso che conduca alla salute ed al benessere. Il corso intende
offrire un approccio legato ai principi della Medicina Tradizionale
Cinese, che collega l'armonia della mente con quella del corpo. Le
caratteristiche di questi esercizi sono il rilassamento psico-fisico
attraverso il controllo del respiro, l’allungamento muscolare e l’uso
della visualizzazione. Il risultato è la decisa attenuazione o
addirittura la scomparsa delle più diffuse patologie osteo-articolari e
tendineo-muscolari.

Il corso è aperto a tutti e non è richiesta alcuna
esperienza/competenza precedente. Anche l’età non
rappresenta un limite, purché accompagnata da un buono stato
di salute.

Dove: segreteria del CRDC, Via sant’Agostino 11

Quando: tutti i martedì dalle 17 alle 18.30 mercoledì e giovedì dalle
17.00 alle 18.00 e dalle 18,00 alle 19.00, per un totale di 10 incontri.

Inizio : 27/09/2022

QUOTA Euro 100,00 + tessera CRDC

Massimo 10 persone per corso

Abbigliamento: abiti comodi (es. tuta da ginnastica) e calze antiscivolo

2° CORSO DI RILASSAMENTO E BENESSERE

l corso si svolge presso la Sala Polivalente di Casa Giglio, 
Associazione Onlus con sede in Via Cappel Verde, 2 - Torino.

Quando: mercoledì  dalle 10 alle 11 dal 28 Settembre 2022

Dove: Via Cappel Verde 2, Torino

QUOTA DI ISCRIZIONE Euro 100,00  

per un totale di 10 incontri di 1 ora. Max 10 persone.

Abbigliamento: abiti comodi, calze antiscivolo e tappetino 
personale.

RILASSAMENTO E BENESSERE
L' 80% della popolazione adulta soffre di mal di schiena, solo il 20%
di questi dolori è provocato da problemi specifici della colonna, il
restante 80% è dovuto a cause non specifiche: posture e movimenti
scorretti, stress psicologici, forma fisica scadente o sovrappeso. Gli
appuntamenti di questa nuova stagione vedranno quindi come
protagonisti esercizi dedicati alla schiena. La mia intenzione di
proporre tale lavoro è motivata dalla necessità di correggere
movimenti e posizioni che comportano un uso scorretto della
colonna vertebrale, come capita a tanti sportivi, musicisti, casalinghe
e lavoratori sedentari che pagano frequentemente il prezzo delle loro
attività ritrovandosi bisognosi di una schiena bisognosa di grande
attenzione. Durante lo svolgimento dei vari incontri svilupperemo gli
esercizi iniziando gradualmente da un'azione antalgica e rilassante
per passare ad una fase mobilizzante poi ad una fase posturale, ed
arrivando nell'ultima fase ad un vero e proprio trofismo.

Gli incontri sono condotti da Roberto Fioravera, Operatore Shiatsu e
insegnante di Taijiquan e si svolgeranno presso la sede di Corso
Sicilia 12.

PREVENZIONE DEL MAL DI SCHIENA

ORARIO

mercoledì dalle ore 16.30 alle 17.30

QUOTE DI ISCRIZIONE 

DIPENDENTI Euro 160,00

FAMILIARI Euro 170,00

AGGREGATI Euro 190,00

Istruttore Federale Nordic Walking
Claudio, tel. 392 4258175

info@walkingcenterpiemonte.itt

Il Nordic Walking o “camminata con i bastoncini” è una fantastica
disciplina sportiva che si pratica nella natura per raggiungere una
forma fisica in modo dolce ed anche divertente, coinvolgendo gli arti
superiori e diminuendo il carico sulle articolazioni di caviglie,
ginocchia e colonna vertebrale e pertanto, è proposto nelle terapie
riabilitative.

Inoltre, poiché interessa l’85% della muscolatura corporea e fa
aumentare il consumo energetico è consigliato anche alle persone
in sovrappeso.

Sabati 17-24 settembre dalle ore 10.15 alle ore 12.30 a Torino
presso il Parco della Pellerina. Iscrizioni entro giovedì 15/09.

Iscrizioni presso la segreteria del Circolo Ricreativo Dipendenti
Comunali versando, entro i termini richiesti, la

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 45,00

comprensiva di noleggio speciali bastoncini ed attestato di
frequenza.

CORSO BASE DI NORDIK WALKING
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Responsabile: Allenatore della Federazione Italiana d’Atletica 
Leggera Roberto Cignarale (cell. 3930218503)

PODISMO

L’iscrizione alla sezione podistica per l’anno sociale 2022/2023
permette la partecipazione alle iniziative organizzate dalla ASD NeXt
42,195 di Torino.

Ti piacerebbe correre ma non sai da dove iniziare?
Corri già, ma vuoi migliorare la tua corsa per raggiungere nuovi
obiettivi?
Vorresti correre la tua prima maratona?
O semplicemente cerchi un gruppo di persone con cui correre
insieme, e condividere la tua passione?

Scrivici a nextrunningtorino@gmail.com e prenota gratuitamente il
tuo allenamento di prova!

Presentazione sezione
Gli istruttori dell’associazione ASD NeXt 42,195 saranno a
disposizione degli iscritti, attraverso tabelle e allenamenti collettivi
settimanali finalizzati alla partecipazione di gare su strada e sentieri
(maratone, mezze maratone, gare più brevi) o per iniziare a correre
con metodo.

Durante l’anno saranno inoltre organizzati alcuni allenamenti di
gruppo nel weekend, stage di corsa e partecipazioni collettive ad
alcune gare appositamente selezionate in base al livello di
preparazione dei soci (gare in giornata, trasferte nel fine settimana).

QUOTA D’ISCRIZIONE Euro 45,00

ALLENAMENTI COLLETTIVI

Gli iscritti alla sezione podistica potranno partecipare ai due
allenamenti collettivi settimanali, organizzati:

tutti i martedì al Parco del Valentino di Torino, dalle 19:00 alle 20:30;

tutti i giovedì al Parco Gen. C.A. Dalla Chiesa di Collegno, dalle ore
18:30 alle ore 20:00.

Gli allenamenti inizieranno martedì 20 settembre e termineranno a
fine giugno.

Ad ogni allenamento sarà sempre presente almeno un istruttore
dell’ASD NeXt 42,195, che seguirà i partecipanti attraverso esercizi
di tecnica e di potenziamento e attraverso allenamenti specifici
(ripetute, fartlek, percorsi collinari) finalizzati a raggiungere i propri
obiettivi.

Il corso prevede lezioni adatte a tutti i livelli: dal principiante a chi
corre già, chiunque è il benvenuto e troverà il suo “spazio” all’interno
del gruppo!

Per la partecipazione agli allenamenti collettivi è obbligatorio il
certificato medico di idoneità all’attività sportiva (non agonistico) in
corso di validità. La partecipazione alle gare richiede invece un
certificato medico agonistico per Atletica Leggera in corso di validità.

STAGE DI CORSA AUTUNNALE

Visto il successo degli anni passati, anche quest’anno è prevista
l’organizzazione di un weekend di corsa e/o camminate in
compagnia, aperta ai soci e ai loro familiari.

La meta di quest’anno sarà in Liguria, nella Riviera di Ponente, in
maniera tale da poter sfruttare la lunga ciclabile che arriva fino a
Sanremo.

Il programma e le modalità di adesione saranno definiti nelle
prossime settimane. Per ogni informazione, scriveteci a
nextrunningtorino@gmail.com.

Camminare è una delle pratiche raccomandate dall’organizzazione
mondiale della sanità. Il Fitwalking è “l’arte del camminare”.
È una forma di praticare il cammino che ne evidenzia tutte le
potenzialità, una tecnica semplice ma indispensabile per trasformare il
normale camminare in forma sportiva ed adatta a tutti.
Se vuoi ritrovare la tua forma fisica e vuoi iniziare a muoverti in
compagnia, acquisendo la giusta postura e ponendo attenzione al
respiro, inizia a camminare! Il Fitwalking si pratica all'aperto in mezzo
alla natura, è particolarmente indicato a chi svolge una vita sedentaria
e vuole acquisire e mantenere la forma. Con gli allenamenti e la
costanza ritroverai il tuo corpo tonico con una linea perfetta.
È particolarmente indicato come attività per eliminare i chili di troppo
Per chi soffre di cattiva circolazione, ipertensione e per chi fuma
Per chi vuole riprendere a fare sport e mantenersi in allenamento
Per chi vuole dei muscoli elastici e tonici
Per chi desidera scaricare le tensioni, migliorando la postura e la
coordinazione

CORSO BASE AL PARCO DEL VALENTINO

Ottobre, Novembre, Dicembre 2022

Luogo di ritrovo: presso il Circolo di Corso Sicilia 12

Orario: Mercoledì dalle 18.30 alle 19.30 – 10 lezioni

Lezione di prova: mercoledì 28 settembre 2022 ritrovo alle ore
18.30 (prenotazione obbligatoria al tel:3477883982 o via mail
sayamir75@gmail.com)

QUOTA 70,00 Euro + tessera CRDC

Necessario certificato medico non agonistico.
Il corso partirà se si raggiunge il numero minimo di iscritti

ALLENAMENTI DI FITWALKING  PARCO DEL VALENTINO

Indicato per coloro che conoscono la tecnica del Fitwalking

Allenamenti mirati per potenziare la propria resistenza fisica e 
muscolare, allenarsi significa seguire dei metodi studiati 
appositamente che prevedono l’aumento della forza fisica degli arti 
inferiori, lo sviluppo della capacità cardiovascolare ma anche 
l’incremento della resistenza al lavoro aerobico. 

Perché allenarsi? Per ritrovare la forma fisica, per rassodare il
corpo, per migliorare la performance.

Con gli allenamenti e la costanza raggiungerai l’obiettivo che ti sei
prefissato/a. Mezz’ora di camminata sostenuta ci permette di
consumare circa 300 calorie. È particolarmente indicato come
attività per eliminare i chili di troppo.

Ad ogni partecipante verranno fornite 3 tabelle di allenamento
personalizzato.

Si affronteranno tecniche di allenamento trasversali, quali:
allenamento con la frequenza cardiaca, soglia aerobica ed
anaerobica; ripetute brevi, medie e lunghe; fartlek; allunghi

Per chi lo possiede, portare il cardiofrequenzimetro.

Luogo di ritrovo: presso il Circolo di corso Sicilia 12

Orario: Mercoledì dalle 18.30 alle 19.30 – 10 lezioni

Lezione di prova: mercoledì 28 settembre 2022 ritrovo alle ore
18.30 (prenotazione obbligatoria al tel:3477883982 o via mail
sayamir75@gmail.com)

QUOTA 70,00 Euro + tessera CRDC

Necessario certificato medico non agonistico.
Il corso partirà se si raggiunge il numero minimo di iscritti

FITWALKING
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Sezione Subacquea
Direttore tecnico: Maurizio De Bortoli

Istruttori: Andrea Rosso

Piscina Torrazza: Via Torrazza Piemonte, 6 - Torino
Orari: mercoledì - venerdì dalle ore 20.50 alle 21.50

CORSO DI NUOTO
È la base per un’ottima preparazione subacquea, tramite semplici
esercizi atti ad aumentare l’acquaticità personale tramite la
respirazione e l’uso dell’attrezzatura di base.

CORSO MINI-SUB (Età min. 9 anni)
Base di partenza per iniziare un interessante viaggio di conoscenza 
della dimensione marina (esclusivamente il venerdì).

CORSO DI BASE (Età min. 14 anni)
Ti permette di effettuare immersioni fino a 20 m che non prevedono
la decompressione (in curva di sicurezza).
Al termine del corso sarà rilasciato il brevetto della Federazione
Italiana Attività Subacquee (FIAS) - CMAS.

CORSO ARA
Ti permette di effettuare immersioni fino a 30 m che non prevedono
la decompressione (in curva di sicurezza).
Al termine del corso sarà rilasciato il brevetto della FIAS - CMAS.
Età min. 16 anni.

CORSO ARA ESTENSIONE
Ora che sei un esperto con questo brevetto potrai effettuare
immersioni fino a 40 m che non prevedono decompressione (in
curva di sicurezza).

Al termine del corso sarà rilasciato il brevetto della FIAS - CMAS.

APNEA: Per migliorare le tue qualità di apneista.
Al termine del corso sarà rilasciato il brevetto della FIAS - CMAS.

BIOLOGIA MARINA, GUIDA SUB, IMMERSIONI IN GROTTE,
NOTTURNE, RELITTI, PRIMO SOCCORSO, RICERCA E 
RECUPERO.

CORSI DI SPECIALIZZAZIONE

Fornisce le nozioni e le azioni di primo soccorso in caso di incidente
durante una immersione o una escursione in apnea. Al termine del
corso sarà rilasciato il brevetto della FIAS - CMAS.

Per ulteriori informazioni rivolgersi alla Piscina Torrazza in via Torrazza di 
Piemonte n. 6, il mercoledì ed il venerdì dalle ore 21.00 alle 22.00, oppure 
il martedì dalle ore 21.00 alle 23.00, presso la sala Bonetto del C.R.D.C.
Piero: tel. 335 6181928 - Maurizio: tel. 347 2534734

SALVAMENTO SUB

QUOTE DI ISCRIZIONE
NUOTO PREPARAZ. SUB CORSO BASE

Dipendenti € 210,00 € 210,00 € 300,00
Familiari € 210,00 € 210,00 € 300,00
Aggregati € 240,00 € 240,00 € 330,00

CORSO CORSO ARA SPECIALIZZAZIONE
ARA ESTENS.

Dipendenti € 330,00 € 365,00 € 250,00
+ 2 spec.
€ 165,00

Familiari € 330,00 € 365,00 € 250,00
+ CRDC + 2 spec.

€ 165,00
Aggregati € 370,00 € 405,00 € 280,00

+ CRDC + 2 spec.
€ 195,00

MINI-SUB
Aggregati € 200,00
Familiari € 184,00

ACQUAGYM € 240,00

DURATA DEI CORSI
• Corso Base (3 mesi s.c.);
• Corso Salvamento (3 mesi);
• Tutti gli altri corsi avranno una durata di 6 mesi.

LA QUOTA COMPRENDE
• Iscrizione alla FIAS - CMAS;
• Costo brevetto;
• Uso attrezzature in piscina;
• Libro di testo;
• Assicurazione.

LA QUOTA NON COMPRENDE
• Uscite in acque libere obbligatorie per il conseguimento del

brevetto internazionale FIAS - CMAS;
• Uso delle attrezzature e relative ricariche per le uscite in acque

libere.

DOCUMENTI NECESSARI PER I CORSI
• Certificato medico di idoneità all’attività subacquea rilasciato da

un centro di medicina sportiva;
• 2 fotografie;
• Scarico di responsabilità e autorizzazione di chi esercita 

la patria potestà per i minori partecipanti al corso.
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La sezione micologia del CRDC organizza tutti i lunedì ore 21,00 presso la sala Martoccia
(ex biblioteca), in c.so Sicilia 12, serate dedicate allo studio dei funghi.

3-4 Settembre Mostra di Bardonecchia

12 Settenbre Ore 21.00: Determinazione dei funghi portati dai soci

19 settembre ore 20.00 Corso + ore 21:30 Determinazione funghi portati dai soci

26 settembre ore 20.00 Corso + ore 21:30 Determinazione funghi portati dai soci

1-2 ottobre 1^ uscita didattica per corsisti e soci*

3 ottobre Ore 20 corso + Ore 21.30: Determinazione dei funghi portati dai soci

8-9 ottobre FLOR autunno 2022 – data da confermare

10 ottobre Ore 20 corso + Ore 21.30: Determinazione dei funghi portati dai soci

15-16 ottobre 2^ uscita didattica per corsisti e soci*

17 ottobre ore 20.00 Corso + ore 21:30 Determinazione funghi portati dai soci

22-23 ottobre
“Alla scoperta dei funghi 2022”

Mostra micologica didattica – sede da definirsi - TO

7 novembre Ore 20 corso + Ore 21.30: Determinazione dei funghi portati dai soci

14 novembre Ore 20 corso + Ore 21.30: Determinazione dei funghi portati dai soci

21 novembre Ore 21.00: Determinazione dei funghi portati dai soci

28 novembre Ore 21.00: Proiezione ritrovamenti funghi rari 2022- P.Apicella

Metà dicembre Cena fine anno

Le informazioni riguardanti il Gruppo e le attività svolte sono sul
sito www.gruppomicologicotorinese.it
c/o Circolo Ricreativo Dipendenti Comunali
sezione micologia C.so Sicilia 12 -10133 Torino
indirizzo e-mail: info@gruppomicologicotorinese.it
cell.: 3472779053 Pres. Roberto Giuffrida - 3356866245

Gruppo Micologico Torinese

Sezione Micologica – Gruppo Micologico Torinese

PROGRAMMA 2° SEMESTRE 2022

*Le date delle uscite (in località da stabilire) potranno subire delle 
variazioni in base alle condizioni meteo ed alla produzione di funghi

l corso di introduzione alla micologia, suddiviso in due moduli, si terrà 
presso il CRDC, C.so Sicilia 12 – Torino.
Modulo autunno 2022 sette lezioni il lunedì ore 20.00-21.30 

19-26 settembre
3-10-17 ottobre; 
7-14 novembre 2022

Modulo primavera 2023 cinque lezioni il lunedì ore 20.00-21.30 
date da definirsi a partire da maggio 2023

QUOTA ISCRIZIONE
CORSO Euro 30,00

+ Tessera GMT 2022 Euro 10,00
+ Tessera GMT 2023 Euro 10,00
+ Tessera CRDC

INTRODUZIONE ALLA MICOLOGIA 
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DISEGNARE E DIPINGERE
Coordinatore Prof. Enzo Papa, 

docente di Discipline Pittoriche e Critico d’Arte 

Dal ottobre 2022 a fine maggio 2023

Corsi rivolti ad aspiranti oltre i 14 anni. Non vi sono altri limiti
massimi di età. Iscrizioni aperte anche ad aspiranti esterni.

Il Corso avvia il Principiante al Disegno e alla Pittura con metodi
rapidi ed efficaci. Non sono richieste esperienze precedenti. Non
sono prefissate norme, materiali o condizioni. Il Corsista è libero
nella frequenza, nelle scelte e nei propositi artistici. Non si svolgono
lezioni collettive e l'insegnamento è tutte le tecniche e tutti gli stili,
(figurativo e astratto). Non si fa autodidattica. Dopo le prime prove
strutturate il Corsista decide il suo percorso, seguito personalmente
dall'Istruttore. Non si fa tirocinio ripetitivo. I partecipanti già iniziati
all'Arte perfezionano le tecniche e i procedimenti preacquisiti, con
insegnamenti di livello accademico.

Gli aspiranti Corsisti sono invitati ad una visita preliminare nelle
prime lezioni presso l'atelier di corso Sicilia 12, sede dei corsi.

Lunedì, ore 17-19,30 - dal 3 ottobre 2022 al 29 maggio 2023

Sospensione ufficiale nelle festività di fine anno.

Mercoledì, ore 17-19,30 - dal 5 ottobre 2022, al 31 maggio 2023

Sospensione ufficiale nelle festività di fine anno.

I due Corsi prevedono almeno numero 6 (sei) partecipanti per ogni
Corso.

Se il totale degli iscritti non raggiunge almeno la quota 10, i due corsi
possono essere accorpati in un giorno concordato con tutti i
partecipanti.

QUOTE DI ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro 300,00
FAMILIARI Euro 350,00
AGGREGATI Euro 400,00

PITTURA SU CERAMICA
Insegnante: Prof. Magda Casetta

Dal 4 Ottobre 2022 a fine Maggio 2023.

Primo corso:  Martedì   16,30- 19,30.
Secondo corso:  Giovedì  16,30-19,30.

PRIMO CORSO
Tecnica pittorica di base: avviamento all'apprendimento del disegno
e all'impostazione dei decori sugli oggetti ceramici. Conoscenza e
caratteristiche tecniche e storiche della ceramica-Strumenti materiali
e colori; preparazione dei colori, tecnica di stesura dei colori e delle
pennellate, avviamento alla decorazione. Repertorio di motivi e
modelli decorativi (libri e schede) liberamente scelti dai corsisti col
supporto tecnico dell'insegnante.
Sperimentazione di tecniche pittoriche più complesse: colore
tamponato in modo omogeneo e sfumato, decorazione su
tamponato "fresco", decorazioni con l'uso del delacco per
mascherature, uso degli strumenti più appropriati per ogni tipo di
tecnica decorativa.

SECONDO CORSO
Approfondimento delle tecniche di base, del disegno e della
composizione.
Avviamento alla prospettiva per la realizzazione di paesaggi o altri
soggetti figurativi.
Sperimentazione di tecniche e lavorazione di approffondimento
tecnica della decorazione con oro zecchino lucidato o agatato,
tecniche della pittura su oro, uso della base per oro. Realizzazione
dei decori di varie ispirazioni con libertà espressiva e ricerca di
perfezionamento esecutivo.
I 2 corsi prevedono almeno n° 6 partecipanti per ogni corso.
Se il totale degli iscritti non raggiunge almeno la quota 10, i due
corsi possono essere accorpati in un giorno concordato con tutti i
partecipanti

QUOTA ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro  270,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro  295,00
AGGREGATI Euro  330,00

La Segreteria del CRDC

Le Partecipanti al corso

La Coordinatrice

Sono liete di invitarvi

All’INAUGURAZIONE della

MOSTRA DELLE OPERE DI

CERAMOGRAFIA

Che avrà luogo in Corso Sicilia 12 – Torino

domenica 25 settembre 2022

ORE 16,30

La mostra resterà aperta nei giorni: 26-27-28-29 settembre

Orario 16,30 – 19,30

GRUPPO TEATRO
Chi è interessato al gruppo contattare Vittorio Scarati
vittorio.scarati@email.it
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Lo studio della chitarra è un arricchimento personale: mette in
contatto con l’arte dei suoni; permette di capire meglio la musica;
aumenta la coordinazione.
Suonare la chitarra è molto divertente, aiuta a socializzare, e
sviluppa la creatività.
Suonare la chitarra davanti ad un pubblico è un’ottima disciplina
mentale: obbliga ad imparare a memoria i brani; richiede capacità di
concentrazione; aiuta a sviluppare il controllo emotivo.
Il corso è tenuto dal maestro Carlo Balzerano.

Due soluzioni per seguire le lezioni

COLLETTIVE: 2 allievi, durata un'ora, 1 volta alla settimana
QUOTE
DIPENDENTI Euro 350
FAMILIARI Euro 350
AGGREGATI Euro 370

SINGOLE: 1 allievo, durata un'ora, 1 volta alla settimana
QUOTE
DIPENDENTI Euro 550
FAMILIARI Euro 550
AGGREGATI Euro 570

Giorni: il martedì o il giovedì dalle 16 alle 20.

I dipendenti hanno la possibilità di pagare il corso in tre rate detraibili
dallo stipendio

Durata del corso: da inizio ottobre 2022 a fine maggio 2023
seguendo il calendario scolastico.

Per info Maestro Carlo Balzerano 328.41.83.125

Segreteria CRDC – tel. 011.011.34.670

CORSO DI CHITARRA E UKULELE

Direttore: Willem Tousijn 349/5153770
Responsabile: Giovanni Vasques 335/6007411

Composto da quasi 40 elementi a voci miste, il coro Nigritella ha
celebrato nel 2018 i quarant’anni di vita. Nel 1993 ha vinto il premio
per la migliore esecuzione di un canto popolare non piemontese al
concorso regionale di Alba. Diretto fin dalla sua fondazione da
Willem Tousijn, il coro ha saputo conquistarsi una posizione di
prestigio nell’ambito della coralità piemontese. Ha inciso una
cassetta e tre cd che contengono il meglio del suo repertorio, nel
quale trovano spazio sia brani popolari italiani, proveniente da varie
regioni, sia canti di vari paesi del mondo. Tutti gli interessati al
canto, in possesso di una buona intonazione, possono prendere
contatto con la corale per la selezione di nuove voci, sia maschili
che femminili, il giovedì sera dalle 21 alle 23 nella sala biblioteca in
corso Sicilia 12.

QUOTE DI ISCRIZIONE
PENSIONATI EX DIPENDENTI Euro 5,00 + tessera CRDC
DIPENDENTI Euro 18,00 + tessera CRDC
FAMILIARI Euro 20,00 + tessera CRDC
AGGREGATI Euro 26,00 + tessera CRDC
STUDENTI PRIVI DI REDDITO condizioni particolari

Per informazioni sulla data di ripresa dell’attività, telefonare a Nanni
Vasques : 3356007411

CORALE

Il corso è tenuto dal Maestro Carlo Balzerano.

Ha iniziato ad esibirsi giovanissimo nei teatri e nei club proponendo brani di
propria composizione. Dopo gli studi di chitarra classica, ha studiato chitarra
jazz al Centro Professione Musica (CPM) di Milano. Nel 1984 si è
classificato al primo posto come chitarrista e compositore nell’ambito jazz-
fusion con il gruppo Doppio Malto. Ha partecipato a vari blues festival,
Moncalvo Blues, Pistoia Blues, Nizza Blues (Francia), N.A.M. of Los
Angeles (U.S.A.).

Ha collaborato con artisti di levatura internazionale tra i quali: J. Hernandez
(batterista di Carlos Santana), Darryl Jones (bassista di Miles Davies), J.J.
Smith (Gospel N.Y. City), P. Metheny (Ravenna Jazz 1991). Ha al suo attivo
cinque cd come autore, compositore, arrangiatore e strumentista , nei quali
ha esplorato diversi linguaggi musicali (Blues, Funk, musica elettronica,
New Sound, Fusion-Jazz, pop, world-music).

Svolge l’attività didattica dal 1980.

Sino al secondo anno le lezioni di teoria e solfeggio sono collettive,
mentre nei corsi superiori possono essere individuali.

Allo strumento tutti gli alunni vengono seguiti individualmente.

Dopo il primo anno, se le condizioni lo consentono e per casi
particolari, sono possibili variazioni di orario allo scopo di venire
incontro a specifiche e motivate esigenze.

QUOTE DI ISCRIZIONE
DIPENDENTI Euro 260,00
FAMILIARI CONVIVENTI Euro 280,00
AGGREGATI Euro 360,00

PIANOFORTE
Maestro Prof. G. L. Germano

Corsi di pianoforte con inizio dal 4 ottobre 2022 al 30 maggio 2023

Primo anno: martedì dalle ore 16 alle 18.
Teoria e solfeggio. Studi elementari e brani di facile esecuzione
scelti da antologie, raccolte.

Secondo anno: martedì dalle ore 18 alle 20.
Teoria e solfeggio prosecuzione degli argomenti introdotti nell’ anno
precedente.
Studi di non difficile esecuzione accompagnati da brani scelti fra gli
autori classici, romantici o moderni adeguati al livello di
preparazione raggiunto dagli allievi.

Terzo anno: giovedì dalle ore 16 alle 18
Approfondimenti di teoria e solfeggio con nozioni di armonia.
Studi di tecnica pianistica di media difficolta e brani musicali di
autori del periodo classico romantico e moderno distribuiti secondo
il grado di preparazione degli alunni ( es..J. S. Bach, dai” 23 pezzi
facili” alle “invenzioni a due voci”, W. A.Mozart minuetti, sonate
facili, M. Clementi sonatine, Schumann, Chopin, eventuali pezzi del
repertorio moderno da concordare).

Quarto anno: giovedì dalle ore 18 alle 20
Richiami di teoria, solfeggio e armonia. Prosecuzioni degli studi di
tecnica pianistica e lo studio di composizioni di autori vari secondo
il grado di preparazione.

I corsi non hanno carattere selettivo; ogni alunno segue il percorso
più consono alle sue possibilità e ai suoi impegni personali senza
l’obbligo di conseguire delle abilità preclusive.

Numero massimo di alunni per ogni corso: cinque
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BALLO LISCIO
Insegnanti: Daniele Peretti e Maria Grazia Lavezzi 

diplomati MIDAS, pluricampioni italiani

Tutti i benefici del BALLO * ottimizza le funzionalità cardio -
vascolare, polmonare e la pressione sanguigna * migliora l'umore e 
riduce lo stress * aumenta le aspettative di vita * migliora la 
memoria, mantiene efficienti ossa e muscoli * migliora la postura e 
l'autostima, aumenta le capacità di socializzare * aiuta a controllare 
il peso e a ridurre il sovrappeso.
Valzer Piemontese – Mazurca – Polca - Valzer lento – Tango - Fox 
trot - Valzer Viennese…

INIZIO CORSO SERALE
Mercoledì 28 settembre ore 20,00

INIZIO CORSO POMERIDIANO
Martedì 27 settembre ore 17,00

COSTO 12 LEZIONI  
DIPENDENTI – FAMILIARI Euro 85,00+ tessera C.R.D.C
AGGREGATI Euro 105,00+ tessera C.R.D.C

I corsi si terranno presso il Salone del C.R.D.C. di corso Sicilia 12

Per Prenotazioni o informazioni chiamare il numero 339 6594569
o contattare la Segreteria C.R.D.C.

Insegnanti: Loredana Giammò
diplomata A.N.M.B. (Associazione Nazionale Maestri di Ballo)  

Ballerina di danze caraibiche dal 1999
Francesco Crea

diplomato A.M.N.F. (Associazione Maestri Nueva Federcaribe)
Ballerino di danze caraibiche dal 1994

CORSI DAL 26 settembre 2022 al 19 dicembre 2022 (12 lezioni)

BACHATA e/o SALSA principianti (secondo le richieste)
Orario: lunedì ore 19:30 – 20:30

SALSA Portoricana – pre-internedio
Orario: lunedì ore 20:30 – 21:30

SALSA Portoricana - avanzato
Orario: lunedì ore 21:30 – 22:30

CORSI DAL 09 gennaio 2023 al 27 marzo 2023 (12 lezioni)

BACHATA/SALSA II livello
Orario: lunedì ore 19:30 – 20:30

SALSA Portoricana - intermedio
Orario: lunedì ore 20:30 – 21:30

SALSA Portoricana – avanzato
Orario: lunedì ore 21:30 – 22:30

COSTO DI OGNI SINGOLO CORSO

DIPENDENTI Euro 75,00 + tessera circolo
AGGREGATI Euro 95,00 + tessera circolo

CHI INTENDERÀ ISCRIVERSI A 2 CORSI AVRÀ 20 EURO DI SCONTO
c/o CRDC (Circolo Ricreativo Dipendenti Comunali) – corso Sicilia 12

N.B.: Ulteriori corsi seguiranno ad aprile – maggio - giugno.

SI PRECISA CHE, in caso di corsi con numero insufficiente di allievi,
potrebbero verificarsi variazioni di tipologia di danza caraibica o di
livello (Cha Cha, Merengue, ecc).

Per informazioni in merito a tutti i corsi contattare preferibilmente 
gli insegnanti: Francesco cell. 3296329549

Loredana  cell. 3396599864

DANZE CARAIBICHE
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Sull’onda del successo ottenuto a 
Settembre 2021 e a Marzo 2022, 

la Sezione fotografica del CRDC desidera 
riproporre lo stesso corso di fotografia base, 

profondamente rivisto nei suoi contenuti e soprattutto nel linguaggio
di distribuzione che lo rende, senza peccare di presunzione, un
prodotto diverso dalle proposte che in questo momento, proliferano
nei vari canali di distribuzione.

Abbiamo pertanto deciso di proseguire l’unione delle nostre
esperienze interne con un gruppo di professionisti, per costruire un
prodotto che consenta di approfondire gli aspetti tecnici tipici di un
corso base in relazione alle personali esigenze di contenuto e
comunicazione e di maturazione dell’espressione fotografica.

CORSO D’INIZIO E DI MATURAZIONE DELL’ESPRESSIONE 
FOTOGRAFICA

Siamo sicuri che sia un corso base?
“il futuro del cammino è il frutto dei primi passi”

Vi presentiamo i Docenti e Responsabili della Scuola di fotografia
CONTROLUCE: Max Ferrero, Davide D’Angelo e Giorgio Cerutti,
esperti in diversi settori e di elevata esperienza, con i quali è stato
elaborato un programma su misura per le esigenze specifiche dei
nostri iscritti.

Questo nuovo progetto, si occuperà di ciò che è strettamente legato
al linguaggio fotografico del nostro tempo che corrisponde alla
grammatica e alla sintassi fotografica, senza tralasciare però il
percorso creativo e narrativo che si nasconde in noi oppure è una
forte esigenza personale che si vuole esprimere facendosi “guidare”
da referenti esperti.

Per dare quindi un supporto agli iscritti qualitativo ed efficiente si è
deciso di formare le aule con un massimo di 20÷22 partecipanti, Le
lezioni saranno 12 per ogni sessione e si svolgeranno a partire dal
mese di Ottobre 2022 (con frequenza settimanale al Martedì sera
ore 21.00 -:- 23.00). Ulteriori informazioni relative ai costi ed alla
data di inizio corso verranno rese note il più presto possibile sul
nostro sito www.fotocrdc.it.

Il mese di Ottobre 2022 sarà ricco di eventi e manifestazioni che
saranno pubblicizzate di volta in volta sempre sulla stessa pagina
Web www.fotocrdc.it
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PER ESSERE SEMPRE AGGIORNATI 
SULLE INIZIATIVE DEL CRDC
ISCRIVITI ALLA 

NEWSLETTER!
PER ISCRIVERSI:

• andare sul sito del CRDC 
www.comune.torino.it/crdc

• in alto a destra, nella fascia blu, cliccare 
su "Newsletter"

• selezionare "iscriviti”

• inserire la propria mail nella casella a 
fianco di "Indirizzo e-mail"

• inviare

REGOLAMENTO XXV DONNA FOTOGRAFA 2022 

La Sezione Fotografica del C.R.D.C ha il piacere di organizzare la
XXV Edizione di “Donna Fotografa” volta a creare una occasione di
incontro e confronto tra le fotoamatrici dei Gruppi fotografici di Torino
e Piemonte

La manifestazione, con riconoscimento FIAF (Federazione Italiana 
Associazioni Fotografiche), avrà luogo 

venerdì 30 settembre 2022 

alle ore 21,00 nel Salone del CRDC - Corso Sicilia12 - Torino 

L’indirizzo mail donnafotografa2022@gmail.com sarà quello di
riferimento per tutte le comunicazioni ufficiali e per le eventuali
domande o dubbi che dovessero sorgere. Il numero di telefono è
quello indicato in calce.

La partecipazione a Donna Fotografa prevede una quota di
iscrizione fissata in € 15,00 (quindici euro) per le autrici tesserate
FIAF e € 18,00 (diciotto euro) per le autrici non tesserate, da
versare tramite bonifico bancario intestato a Guido Forino – BANCA
INTESA – IBAN IT25M0306967684510336329648 – causale
DonnaFotografa2022 e nome autrice.

Il termine, per la scadenza iscrizione e trasmissione dei lavori, è
fissato al 2 settembre 2022 (prorogato al 4 settembre).

I lavori presentati dovranno pervenire in formato digitale in base alle
seguenti indicazioni :

 ogni singola autrice dovrà presentare i file di un lavoro
omogeneo, a tema libero, composto di un massimo di 7 stampe
a colori o B/N.

 Dovrà essere redatta a parte una presentazione del portfolio in
un file di testo (docx, odt, o pdf) su cui non dovrà comparire il
nome dell’autrice (pena l’esclusione dalla selezione). Inoltre, nel
caso di presentazioni molto lunghe (accettabili per l’esposizione
in stampa), si richiede per motivi tecnici legati alla
videoproiezione, un’ulteriore presentazione in forma ridotta e
concisa (max 8/10 righe).

 Le immagini dovranno essere inviate in formato JPG o TIFF con
il lato lungo pari a 45 cm (al massimo) e con una risoluzione pari
a 300 pixel/pollice. Al fine di ottenere i migliori risultati di stampa,
se possibile, è consigliabile inviare le immagini con il profilo
colore AdobeRGB (1998) oppure SRGB.

 I file immagine dovranno essere contenuti in una cartella
riportante Nome Cognome e numerati e siglati progressivamente
nell’ordine di “lettura” delle immagini (es: Cartella: Gianna Rossi
– file: GR_01, GR_02, GR_03 ecc), successivamente dovranno
essere inviati all’indirizzo di posta elettronica sopra indicato. La
stessa cartella inoltre dovrà contenere la/le presentazione/i. Si
consiglia per l’invio della cartella l’utilizzo dell’applicazione
gratuita WeTransfer oppure utilizzare il proprio account di posta
elettronica con la modalità di invio di file di grandi dimensioni (es:
JumboMail di Libero).

 Sulla pagina del sito del CRDC (www.fotocrdc.it) – Donna
Fotografa 2022 – verranno inserite alcune informazioni e il link
con il modulo per l’iscrizione.

 Saranno ammesse alla manifestazione le autrici appartenenti a
Circoli Fotografici, autrici indipendenti cioè non appartenenti a
Gruppi fotografici e gruppi di autrici (anche se iscritte e
partecipanti singolarmente). Non sono accettati portfolio già
presentati nelle precedenti edizioni.

 Per le norme relative al diritto di autore si fa espresso riferimento
alla Legge 22 aprile 1941 n.633 e successive modificazioni ed
integrazioni.

 Per le norme sulla Privacy si fa riferimento al Nuovo
Regolamento Europeo, GDPR UE N.679/2016, dove ciascun
autore (salvo diversa indicazione), autorizza il trattamento dei
propri dati con mezzi informatici o meno da parte
dell’organizzazione dell’evento.

Una giuria esterna selezionerà i migliori lavori inviati che saranno
stampati a cura del CRDC presso il Laboratorio EMOZIONI di
Davide D’Angelo e verranno esposti in una mostra collettiva presso il
Salone del CRDC.

Le stampe dei portfolio prescelti, prodotte per la mostra, verranno
omaggiate alle autrici.

Cordialmente,

Segreteria DonnaFotografa2022

Emanuela Cannas-Giancarla Chiarelli

3478777995 (ore serali)-3470874800
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Articoli
TENNISTAVOLO 2022 

FINITA L’EMERGENZA RITORNA 
UNA CAUTA NORMALITÀ 

(la palestra dei Comunali piena 
di Pongisti)

La data di fine marzo non è stata
soltanto importante per ricordarci che
stava per avviarsi una nuova stagione
primaverile, ma è stata la tappa che
tutti ci auguravamo venisse raggiunta
quanto prima “la data di fine emergenza
sanitaria” il ritorno alla vita come la
si svolgeva prima dell’insorgere della
Pandemia dovuta al Covid 19.

Uno dei settori che trae vantaggio dalla
fine emergenza è senza dubbio lo Sport,
ed i pongisti del Circolo Comunale di
Torino sono ritornati a frequentare in
pieno la loro palestra tra allenamenti,
sfide, incontri agonistici ed anche per
fare due chiacchere e scambiarsi i
proponimenti per la stagione futura.

Nel frattempo nella palestra di corso
Sicilia, che non è mai stata chiusa in
questi ultimi due anni, sono stati
effettuati importanti lavori:

È stato posato un nuovo pavimento STAG
Flex Flooring rosso che garantisce la
massima aderenza e tenuta. Il medesimo
era stato usato a Terni per i Campionati
Nazionali e in considerazione che doveva
essere rimosso dal palazzetto lo hanno
messo a disposizione delle società di
Tennis Tavolo. Lanfranco Armani in
contatto con Renato Di Napoli ha
proposto il materiale al CRDC che ha
accettato di assumersi l’onere del
trasporto e della posa in opera.

Tutti gli Atleti apprezzano le
caratteristiche di questa nuova
pavimentazione tecnica e riferiscono
pareri molto favorevoli contenti che
anche la loro palestra rispecchi alti
standard sia per gli allenamenti che per
le gare.

Un secondo lavoro, non meno importante,
è stata l’istallazione di nuovi neon a
led, che permettono una corretta
illuminazione di tutta la palestra, una
maggiore facilità di manutenzione degli

SONO RIPARTITI I CORSI 
PONGISTICI PER ALLIEVI E 
PRINCIPIANTI E AGONISTI

Con tutte le dovute precauzioni sono
ripresi i corsi di tennistavolo rivolti
ai

principianti. Come al solito la giornata
riservata a questa attività didattica
sportiva è stata il venerdì pomeriggio
con inizio alle ore 15.00 e termine alle
ore 19.00 e dove gli allievi sceglievano
la fascia oraria a loro più consona.

Si è notato come la voglia di ripresa
dell’attività sportiva post Covid era
tanta, a cominciare dal discreto numero
di iscritti, sia di ragazzi che di
ragazze, sia di persone con qualche anno
in più. Tutti sono stati seguiti ed
impostati dai diversi istruttori con
qualifica federale.

Nel prossimo anno agonistico, a partire
da settembre 2022, molti dei ragazzi

proveniente da questi corsi,
parteciperanno a varie gare ed ai grand
prix distribuiti su tutto il territorio
regionale. Durante l’ultima lezione,
venerdì 27 maggio, si è svolto un mini
torneo tra tutti i presenti in palestra,
per una conclusione del corso in cui
ogni partecipante a fronte di una
situazione-gara tirava fuori il meglio
di sé.

stessi e cosa molto importante in questo
momento un notevole risparmio
energetico.

Comunque, è terminato lo Stato di
Emergenza Sanitaria, ma ricordiamo
sempre a tutti gli Atleti che è bene
mantenere un corretto comportamento,
perché i pericoli da contagio sono
ancora in essere, per cui è consigliato
indossare la mascherina quando si è in
pausa gioco, ed igienizzarsi le mani
sovente.

E poi, non ultima precauzione, è quella
di spalancare le finestre ad intervalli
per permettere il ricambio d’aria.

Ed ora…..buon ping pong a tutti.
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La piacevole sorpresa è stata
l’affermazione del più giovane dei
ragazzi Edoardo Biava, che dall’alto dei
suoi 9 anni anagrafici ha prevalso su
Giorgio, Davide, Marco e Paolo. Si è
svolto un gironcino a 5 con partite ai 3
sets. E’ stata molto combattuta la
partita tra i due più giovani
partecipanti, Edoardo 9 anni e Giorgio
14 anni e il punteggio finale ha visto
primeggiare Edoardo anche se tutti i 3
sets sono stati equilibrati e
soprattutto molto combattuti nei rushes
finali. Tutti i partecipanti riceveranno
piccoli riconoscimenti nella serata che
concluderà le attività pongistiche della
stagione 2021/2022, ovvero durante la
tanto apprezzata Pizzata, in cui sono
invitati tutti gli atleti, allenatori,
corsisti, e simpatizzanti con le loro
famiglie al seguito.

È allora… arrivederci al prossimo autunno.

CAMPIONATI EUROPEI VETERANI 
TENNISTAVOLO 2022

RIMINI 25 GIUGNO - 2 LUGLIO 
(folta presenza del CRDC 

TORINO)

Scriviamo questo articolo mentre sono in
corso i Campionati Europei Veterani, è
la seconda volta che l’Italia ospita
questa manifestazione, la prima era
stata a Courmayeur nel 2003, mentre
Rimini aveva già ospitato nel 1986 i
Mondiali Veterani.

Si potevano iscrivere tutti i giocatori
con età superiore a 40 anni e della ns.
società CRDC ci rappresentano: ALDO
BERGANTIN – FEDERICO BONIFAZI – VALERIO
BUSCHIAZZO - LEONARDO DI SIMONE –
ROBERTO GHIGLIOTTI – GIAN LUCA MEZZALIRA
– PIETRO TURELLO .

Al termine della manifestazione due
Atleti Valerio Buschiazzo e Pietro
Turello entusiasti dell’evento a cui
hanno partecipato hanno scritto per
tutti noi questi articoli:

ARTICOLO di VALERIO BUSCHIAZZO

Con la partecipazione di 48 nazioni e la
presenza di circa 3000 atleti è stata la
più grande manifestazione europea del
2022 per il nostro sport

La manifestazione prevedeva
l’assegnazione dei titoli continentali
di singolo e di doppio sia maschili che
femminili suddivisi per classe di età
dai 40 agli 85 anni divisi di 5 in
cinque, e quindi 10 classi per 4 titoli

Domenica 25 Giugno la grande e splendida
cerimonia di apertura, alla presenza di
oltre 5000 spettatori e tutte le più
importanti cariche internazionali per il
TT.

Alla cerimonia, durata alcune ore, hanno
preso parte svariati gruppi di ballo e
di danza artistica, in particolare ballo
folcloristico, ballo ritmico ed
artistico, ritmica con le fruste, ma
soprattutto il trio canoro “ LE
APPASSIONATE “ versione femminile dei
VOLO con tre soprani di assoluto valore
ed in grado di emozionare ed
appassionare il pubblico, oltre che con
le splendide voci, anche con una
presenza scenica davvero incisiva; per
loro una grande standing ovation !!!!!

Con il Lunedì 26 sono iniziate le gare,
suddivise in due fasi, la prima a gironi
di 4 componenti con i primi due
classificati al tabellone principale e
gli altri due alla consolation, la
seconda a eliminatoria diretta.

Dei 40 titoli assegnati, per gli atleti
italiani:

singolare femminile:
POGOSOVA Rita oro negli over 70
WANG Xuelan argento negli over 50
SEMENZA Cristina bronzo negli over 50
Singolare maschile:
FALCUCCI Giovanni bronzo negli over 40
SORBALO Vladislav bronzo negli over 45
ADEYEMO Fatai bronzo negli over 60
Doppio femminile:
Yang-Xuyanhua (GER)
WANG Xuelan oro negli over 50
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BRZAN Anna

GAMBACORTA Laura argento negli over 45

Doppio maschile: 

BISI Alessandro BISI Giovanni argento 
negli over 50

ADEYEMO Fatai

GALLINA Gianmarco argento negli over 60

DELLI CARRI Vincenzo

UNTERHAUSER Martin bronzo negli over 40

Circa il livello tecnico, abbiamo potuto
assistere a performance di qualità
eccelsa anche da giocatori decisamente
avanti negli anni, con un agonismo
significativo, ma non esagerato e sempre
con lo spirito della festa (quasi tutti
i giocatori avevano piccoli doni da
offrire agli avversari).

Esperienza quindi molto interessante e
sicuramente da ripetere.

Due piccole note negative: mancanza di
docce sul luogo di gara e mercoledì 28
tutto fermo con una giornata
praticamente sprecata (cena di gala ma
si poteva fare lo stesso)

ARTICOLO di PIETRO TURELLO

Dopo tanti Anni finalmente gli Europei
Veterani tornano in Italia nella cornice
della città di Rimini. Nella mia vita da
Atleta ho girato l’Italia e non solo, ma
non avevo mai visto uno spazio
fieristico così bello.

La cerimonia di apertura, dopo i soliti
discorsi, ha offerto momenti di
divertimento con le ragazzine della
ginnastica artistica, balli romagnoli,
la frusta romagnola e poi 3 cantanti
molto brave con canzoni italiane da far
venire i brividi. Le gare si sono svolte
puntualissime agli orari indicati con
partecipazione di Atleti/Atlete di 4
nazioni veramente validi.

I nostri rappresentanti si sono difesi
onorevolmente e comunque al limite delle
loro possibilità. Nel dettaglio, in
ordine di anzianità, abbiamo:

Bonifazi (M45) Nel girone ha perso 3
partite Girone di consolazione perso 3-0

Ghigliotti (M50) Nel girone ha perso 3
partite Girone di consolazione perso 3-0

Bergantin (M50) doppio Girone perso 3
partite Girone di consolazione perso 3-0

Di Simone (M50) Grande. Girone vinto 2
partite e persa 1. Passato il turno ha
vinto con un DEN 3-0 nei 256 e infine ha
perso con un FRA Goedaer 3-0. Il
Francese è già nei primi 32 (fortissimo)

Mezzalira (M50) Girone vinto 3-0 e perso
3-0.(unico girone da 3 atleti). Poi ha
perso 3-2 con 11 a 9 nel quinto set.
Mera sfortuna.

Buschiazzo (M65) Girone perso 2 partite
e vinta 1. Il vincitore del girone HUN
(Frank Bela) è già nei 32 avendo vinto
il Camp.del Mondo nel 2019. Ci
inchiniamo a questi mostri sacri.

Turello (M70) Girone perso 3 partite di
cui una 3-2 (dovevo vincere!!!) L’Inglese
(perso 3-1) è uscito nei 16. Sempre
l’Inglese con nome polacco (Kosmowsky)
come regalo di scambio mi ha rifilato un
santino di un personaggio sconosciuto
della Cekia; chissà dove lo ha trovato.

Il tedesco sembrava sceso dall’Himalaia
la sera prima con i suoi adepti (3 donne
di varia età) e ogni tanto partiva e
catechizzava le donne. Nel doppio con
Rosso Paolo perso 2 partite e vinto 3-0
con i Tedeschi. Abbiamo rischiato di
battere gli “spacchiosi” Francesi (4
errori di campo nei servizi!!) che ora
pero sono nei 16.

Oltre ai nostri abbiamo visto altri amici
che vengono a giocare alla CRDC vedasi la
Sobrero che ha passato i turni nel singolo
e nel doppio ma poi non si è presentata.
Rosso Paolo (futuro CRDC, ritorno gradito)
dopo aver passato il girone come secondo
non si è presentato. Barone Massimo ha
vinto con un Francese ma poi ha perso con
uno svedese.

Nelle donne ho rivisto la Semenza con cui
avevo giocato contro in un doppio misto
ben 36 anni orsono; è sempre forte infatti
è nelle prime otto. I nostri “cugini” del
Moncalieri si sono difesi bene portando
Alberighi nei 64 e Selmi nei 128..A
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CAMPIONATI ITALIANI VETERANI

ARGENTO del CRDC TORINO 
NEL DOPPIO MASCHILE

Il 22 Giugno al Palazzo Fiere di Rimini
sono iniziati i Campionati Italiani
Veterani di categoria.

Si sono iscritti all’evento i migliori
giocatori italiani aventi un’età dai 40
anni in su e la ns. Società ha
partecipato con l’atleta Gian Luigi
Canova il quale non appena terminata la
sua ultima gara ci ha inviato queste
note: “La cornice è splendida 100 tavoli
su cui in uno di essi io in coppia con
l’atleta Torregrossa di Toirano abbiamo
disputato la finale del doppio maschile
dove ci siamo classificati al secondo
posto della ns. categoria.

La coppia che abbiamo avuto di fronte
era composta dal giocatore ex numero 100
al mondo Zacarian Edward troppo forte
per noi !!.

Siamo comunque orgogliosi del meritato
argento.

Ho ritrovato l’atleta Zacarian nel
singolo degli ottavi e anche in questo
caso la vittoria è andata allo sfidante.

Sono comunque soddisfatto dei risultati
ottenuti e ben felice di aver
partecipato ad una manifestazione che
non dimenticherò.”

RECORD DI SQUADRE del CRDC 
TORINO ISCRITTE AI CAMPIONATI 

PROVINCIALI E REGIONALI 
PIEMONTESI F.I.T.eT.

Non possiamo non citare il grande
exploit della formazione guidata da
Gianni Fiore che conclude il campionato
con 14 vittorie e nessuna sconfitta
garantendo un’ottima prospettiva per il
prossimo anno in D1. Pure un
riconoscimento deve essere rivolto ad un
altro componente della squadra D2 Hashem
Baradaran ultra decano iraniano del CRDC
che ha contribuito a tale passaggio di
classifica senza dimenticare però gli
altri componenti George Albu in netto
miglioramento– il capitano Lanfranco
Armani ed il mitico Pietro Turello.

Una nota di merito va assegnata pure
alla formazione del CRDC di D3 di Pier
Luigi Livrieri che conquista anch’essa
il passaggio nella serie superiore in D2
per la prossima stagione agonistica,
merito di Bonifazi Federico,Valea
Massimo e Bergero Massimo.

La squadra di Valerio Buschiazzo è
quella che ha terminato più tardi di
tutte la propria stagione agonistica,
essendo stata ammessa ai play-off per la
scalata verso la C1.

Qualcuno diceva che molti sarebbero
venuti in vacanza; nulla di più inesatto
sono venuti tutti agguerriti al massimo,
persino li Turchi!! Si sono visti
personaggi di tutti i generi; dal
santone tedesco (lunga barba e faccia da
asceta) alla giocatrice Polacca di 50
anni con due gambe perfette; dal
giocatore di 130 kg. (come cavolo fa a
giocare eppure si muove come un grillo)
alla giocatrice francese di 40 kg.
bagnati. Malgrado le batoste che abbiamo
preso è stata una esperienza molto
interessante e valida. Fra due anni si
va in Norvegia sempre più agguerriti

Ci era quasi riuscita, prima dell’ultima
sconfitta ad opera dei giovanissimi
atleti del Carmagnola. Ma è possibile un
ripescaggio sempre per la C1, essendoci
molti posti vacanti nella serie
nazionale.

Va sempre ricordato che il risultato di
una squadra è determinato da tutti i
suoi componenti, quindi ricordiamo che
il team era composto dagli Atleti: Gian
Luigi Canova, Gian Luca Mezzalira e
Marco Pili.
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CORSO DI BALLO LISCIO
VALZER-MAZURCA-POLCA-VALZER 
LENTO-TANGO-FOX TROT-VIENNESE

Ballare è una vera terapia del
benessere. Il ballo è anche un occasione
per fare più movimento e per permetterci
di sentirci meglio sia dal punto di
vista fisico che emotivo.

Ballare è una vera e propria terapia del
benessere, Infatti il ballo è un
passatempo divertente, un’occasione
importante per fare più movimento e per
permetterci di sentirci meglio sia dal
punto fisico che emotivo.

Forse non abbiamo mai amato ballare, o
forse non ci siamo sentiti all’altezza
in alcune situazioni e abbiamo
rinunciato troppo in fretta a metterci
alla prova o, più semplicemente, a
divertirci a ritmo di musica.

Il ballo potrebbe diventare la nostra
attività preferita: non ci resta che
scoprirlo. Ecco quali sono alcuni dei
principali benefici del ballo.

Si fanno nuove amicizie

Iscriversi ad un corso di ballo è una
buona occasione per fare nuove amicizie,
iniziare un corso vi aiuterà ad
incontrare persone nuove con i vostri
stessi interessi.

Scoprire un nuovo talento

Potreste rendervi conto di riuscire a
seguire senza problemi il ritmo della
musica con i vostri movimenti e
diventare in breve tempo ballerini
provetti.

Crea autostima

Forse pensiamo di non essere in grado di
muovere nemmeno un passo a tempo di
musica, o che siamo dei “tronchi” ma la
realtà potrebbe risultare ben diversa.
Ci potremmo stupire di noi stessi e così
riusciremmo anche a volerci bene un po’
di più.

Fare più movimento

Forse la nostra vita è troppo sedentaria
e ci siamo resi conto di non fare
abbastanza movimento, di strare troppe
ore seduti sul divano davanti al
televisore. Quale migliore motivazione
per muoverci di più senza annoiarci,
proviamo a ballare

Perdere peso

La vita sedentaria potrebbe essere
correlata ad un aumento di peso. Ecco
allora un’attività che tonifica il corpo
e che lo aiuta ad eliminare qualche
chiletto di troppo. Così ci si può
mantenere in forma all’insegna del
divertimento.

Emozionarsi

Il ballo viene utilizzato come terapia
per riequilibrare le emozioni. Se
balliamo, il movimento a ritmo di musica
ci può servire per sfogare la rabbia, la
tensione, la paura o per esprimere altre
emozioni che rischiano di rimanere
chiuse in noi. Così poi ci sentiremo
meglio.

Migliorare la coordinazione e la
flessibilità

Se non amate praticare sport, andare in
palestra e dedicarvi ad altre attività
fisiche. Ecco allora il miglior modo per
coordinare i movimenti e la flessibilità
del nostro corpo.

Cosa aspettate dunque? Unitevi a noi!

Vogliamo ringraziare tutti coloro che
sono stati presenti nei nostri corsi: i
principianti, che hanno mosso i loro
primi passi nel mondo del ballo liscio,
gli intermedi e gli avanzati che con
spirito allegro ed impegno sono sempre
stati presenti e mai stanchi di
imparare. Sono passati diversi anni da
allora… quello che era cominciato come
un gioco per noi è diventata una
passione. Una passione condivisa con i
nostri allievi, che ci fa ritenere
quanto mai giuste le parole di quel tale
che sosteneva che i grandi ballerini non
sono tali (solo) per il loro livello
tecnico, ma principalmente per la
passione che li anima… Grazie!

Un ringraziamento particolare da Maria
Grazia e Daniele è dedicato al
Presidente del CRDC Roberto BONANTE e al
Vice Presidente Celestino Roberto
SERENO.

Maria Grazia e Daniele vi aspettano
martedì 27 settembre dalle h. 17.00, e
mercoledì 28 settembre dalle h. 20.00
presso i locali del Circolo Ricreativo
di corso Sicilia 12 per una lezione di
prova!
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ZHAN ZHUANG: UN PIENO DI ENERGIA!
a cura di Rosario Fontanella

Per i cinesi, la posizione eretta è, fra tutte, la più importante perché è quella
che consente di connettersi, sia mentalmente che fisicamente, in basso con la terra
ed in alto con il cielo.

l’essere umano entra energeticamente in relazione, che ne sia consapevole o no, sia
con la terra, attraverso i piedi ben piantati al suolo, sia con i cielo che lo
sovrasta, attraverso il vertice del capo orientato verso l’alto. E’ questa la
premessa di una presa di responsabilità di se stessi, in qualità di esseri umani.

Se la posizione eretta è tenuta correttamente, l’energia vitale scorre liberamente
dappertutto e, di conseguenza, anche la circolazione del sangue migliora: si creano
in questo modo le premesse per una condizione di pieno benessere psicofisico.

LA PRATICA.

Il fondamento dello stare “in piedi eretti come un palo” sta nel lasciare che il
peso del corpo gravi in basso sugli arti inferiori e che, attraverso i piedi, si
scarichi sulla terra. Le ginocchia saranno tenute morbide, piegate e non piegate e
in ogni caso la perpendicolare che scende dal ginocchio, non deve cadere mai oltre
la punta dei piedi. Il baricentro del corpo cade tra i due piedi, le anche sono
morbide e il coccige è rivolto verso il basso (retroversione del bacino).

Assumendo e tenendo la posizione zhan zhuang, attraverso l’aggiustamento posturale, 
si libera il corpo dalle tensioni muscolari ed, al tempo stesso, si creano 

le condizioni che favoriscono il rilassamento fisico e mentale. 
Entrambe queste condizioni agevolano la circolazione dell’energia 

e del sangue nei meridiani principali” ed in quelli “straordinari”.

Per quanto riguarda il “cuore-mente”, vale a dire l’aspetto psicofisico,
il praticante porta l’energia degli organi di senso e la sua 

consapevolezza verso l’interno, al fine di rallentare
l’attività mentale e raggiungere lo stato 

di quiete dello spirito.

Ultima ma non meno importante, è la regolazione del 
respiro, che segue naturalmente al conseguimento 

della calma della mente. Essa si manifesta nella comparsa 
di un respiro lento, sottile, lungo e profondo.

La posizione va mantenuta a lungo, da 15 fino a sessanta minuti circa. 
I benefici di questo esercizio sono collegati a diversi aspetti. 
Innanzitutto la tecnica rafforza le gambe, donando la praticante 

una notevole sensazione di “radicamento”, favorisce inoltre 
il lavoro respiratorio e la conduzione del QI nel percorso 

del circuito energetico.

In sintesi, tutto il lavoro del QIGONG si basa sul miglior 
utilizzo dell’energia già presente in noi, da cui l’importanza 
del rilassamento e della liberazione delle tensioni muscolari 

croniche, premesse indispensabili per realizzare la 
successiva fase di incremento dell’energia interna.

Estratto da “La Mandorla”
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TAIJIQUAN 
filosofia taoista e tecniche psicofisiche

QIGONG (CHI KUNG)
La riscoperta della tenerezza

Qigong è un termine cinese che si riferisce a tutte quelle forme di esercizio che
lavorano sul Qi. Secondo la medicina orientale, il Qi, nel senso più generico,
comprende tutto ciò che va dall’aria che respiriamo all’energia vitale che anima il
nostro corpo. Gong, invece,significa agire, allenare.Dall’unione di questi due
termini deriva appunto Qigong, che può essere tradottocome allenamento del
respiro ma anche rinforzo del proprio Qi.

Il Qi, se presente a sufficienza e ben distribuito, garantisce buona salute poiché
ci mette in grado di difenderci dalle malattie.

Se si desidera praticare Qigong è bene iniziare avendo chiari alcuni principi
essenziali, poi, si studia la tecnica dell’esercizio e, infine, si debbono
individuare e comprendere i rapporti fra i principi teorici e la tecnica pratica.

"Il principio è il criterio della tecnica; la tecnica è la misura del principio; se
i principi non sono corretti, la tecnica non è giusta, se la tecnica non funziona,
i principi non sono chiari".

La tecnica deve quindi essere al servizio dei principi, deve uniformarsi ai
principi. Innanzitutto è necessario entrare nell’ottica dell’importanza della vita
e della preziosità dell’essere umano. Nel Suwen, cap. 25, è scritto: "Fra ciò che
il cielo copre e la terra sostiene, fra tutte le possibili creature, non ve n’è una
più preziosa dell’uomo"; questo antico testo di saggezza orientale ci comunica che
l’uomo è la creatura di maggior valore nell’universo. Solo se si ha grande
considerazione per la vita umana si può dare il giusto valore alle pratiche
di lungavita, dedicandosi alla ricerca dei principi e delle delle leggi che
conducono ad impadronirsi di una buona salute e di longevità.

Nel Daodejing è scritto: "L’uomo quando nasce è tenero e soffice, quando muore duro
e rigido…la durezza e la rigidità sono il cammino della morte, la tenerezza e
cedevolezza quello della vita". Chi pratica Qigong e Taijiquan deve permanere in un
atteggiamento mentale di morbidezza e cedevolezza - nella tenera cedevolezza c’è
grande abbondanza di forza vitale, mentre la forte rigidità è l’anticamera della
vecchiaia e della morte -. "Le cose robuste invecchiano"; "Ruotando il Qi si
perviene alla morbidezza". Queste due frasi indicano il raggiungimento di uno stato
di grande sofficità fisica, come quella di un neonato, che è pieno di forza vitale;
in questo modo si potrà vivere a lungo e in salute.

Il Qigong, come parte importante della Medicina Cinese, ha delle origini risalenti
ad alcuni millenni prima di Cristo. Gli antichi Cinesi erano un popolo di
coltivatori, che ha imparato i principi del Qigong naturalmente, osservando i cicli
di semina e raccolto, di vita e morte. Dopo la nascita delle religioni, anche il
Qigong assunse una connotazione più religiosa. Fu denominato originariamente "La
Grande Via della coltivazione del Buddha", "La Grande Via della coltivazione del
Tao" e ancora "L’Alchimia Interiore del Cinabro", ecc. Oggi lo si chiama Qigong
perché questo termine si adatta maggiormente al modo di pensare contemporaneo, e
risulta di più facile diffusione nella società, ma, in sostanza, si tratta di una
via cinese pura e semplice della "coltivazione e pratica" del corpo umano.

La maggior parte delle preziose tecniche cinesi di lungavita, raccomandano di
preservare quell’equilibrio fra quiete e movimento che caratterizza naturalmente il
nostro organismo. Il ritmo frenetico della modernità, però, ci impone
quotidianamente, una tensione costante e uno stato di eccessiva dinamicità. Questo
è il motivo per cui è così importante nutrire la quiete interiore; quindi, per
quanto riguarda le pratiche di lungavita, lo stile in quiete risulta attualmente
quello ottimale.A
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AIKIDO
C.R.D.C. – YUKI

Corso di Aikido e Corso di Ginnastica Multifunzionale

In un precedente articolo si è illustrata la pratica del Taiji Quan,i cui movimenti
favoriscono il fluire dell’energia attraverso i canali energetici, che, grazie ad
una pratica svolta in uno stato di quiete psichica (i pensieri si allontanano) e
fisica (la muscolatura è rilassata) nutre e rinforza ogni parte del corpo. La
pratica del Taiji Quan viene integrata efficacemente con il Qigong: una rigorosa
distinzione tra queste due discipline, i cui benefici si completano reciprocamente,
risulta infatti concettualmente errata. Possiamo quindi affermare che le pratiche
del Taiji Quan e del Qigong, da un punto di vista medico, siano un prezioso
strumento di cura ma, soprattutto, un ottimo metodo per prevenire le malattie
conservando e potenziando la propria salute. Tutto ciò è particolarmente vero
soprattutto se a queste pratiche vengono associate regole igieniche di vita,
semplici ma imprescindibili, che mai dovrebbero essere trascurate da chiunque tenga
a quel prezioso equilibrio psicofisico che denominiamo "buona salute".

Roberto Fioravera , pratica ed insegna Taiji Quan e Qigong da alcuni anni
coltivando di queste discipline gli aspetti della medicina preventiva; conduce
inoltre gli incontri di Prevenzione dal mal di schiena e lo Stretching dei
meridiani.

Un sodalizio che dura ormai da una
quindicina di anni.

Nei locali del C.R.D.C. di C.so Sicilia
a Torino, esiste un corso di Aikido,
disciplina giapponese non competitiva,
che approdò in questo complesso più di
quarant’anni or sono.

In questo lasso di tempo le cose si sono
sviluppate, modificate, così pure i
praticanti e gli insegnanti.

L’Associazione Yuki fece il suo ingresso
appunto quindici anni fa o giù di li…
fummo contattati dalla Presidenza per
riorganizzare e ripartire con i corsi e
da allora siamo cresciuti collaborando
insieme, dando vita a corsi per bambini,
oltre al corso adulti.

Dall’anno scorso l’Associazione Yuki
(che ha ottenuto il riconoscimento del
Comitato Paralimpico Italiano) è stata
coinvolta nel corso di ginnastica
multifunzionale che ha lo scopo di
migliorare la forma fisica di base dei
praticanti rispettando i canoni di una
corretta esecuzione degli esercizi e
adattandoli alle necessità personali,
qualunque sia l’età o la condizione
fisica degli iscritti. Tutto questo
operando in gruppo in modo tale di
evitare la monotonia dei programmi
personalizzati da eseguire
individualmente.

Nella scorsa stagione si è formato un
bel gruppo molto coeso che praticava il
martedì e il giovedì dalle 18.00 alle
20.00. Attendiamo con entusiasmo nuove
iscrizioni.

In questi due anni, seppure con le
difficoltà che tutti noi possiamo
vedere, vista la situazione attuale di
attenzione dettata dalla pandemia, siamo
riusciti facendo squadra a reggere bene.

Il lavoro si sta sviluppando, la
collaborazione tra C.R.D.C. e Yuki si
espande, abbiamo progetti nuovi che
cercheremo di realizzare, certi che il
rapporto di fiducia e stima con la
Presidenza della struttura ci aiuti in
questo cammino.

Per quanto riguarda i corsi di Aikido
sia bambini che adulti sono disponibili
tutte le informazioni rivolgendosi a
Mauro Giardino 346/361.0336 oppure alla
mail mauro.giardino@libero.it

Per ogni informazione riguardante invece
il corso di ginnastica multifunzionale
ci si può rivolgere a Walter Bosco
338/371.3922 oppure alla mail
bosswal54@gmail.com

Vi aspettiamo a settembre presso la
struttura CRDC per una lezione di prova.

A presto
Mauro
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Turismo e viaggi

Una terra regina di eccellenze

DOMENICA 09 OTTOBRE 2022

Ore 8,30 partenza in pullman da C.so Francia 2 Arrivo nelle Langhe
e visita dell’Azienda Agricola Cascina Rossa di Diano d’Alba: cantina
con degustazione e piccolo museo della civiltà contadina. Sosta al
Castello Grinzane Cavour (esterno) per ammirare il panorama
mozzafiato sulle colline. Ottimo pranzo in ristorante nel cuore delle
Langhe. Nel pomeriggio sosta a Montelupo Albese che dai suoi 560
metri di altezza offre un panorama stupendo sulle prestigiose colline
del Barolo e sull’arco alpino Occidentale, dal Monviso fino al Cervino
e al Massiccio del Monte Rosa. Tempo libero per ammirare gli
splendidi murales “Lupus in fabula” di alcuni pittori provenienti da
tutta Italia che con fantasia e professionalità hanno disegnato sui
muri delle case favole con tema “il lupo”, creando nelle vie del paese
una magica atmosfera da fiaba. Sosta ad una distilleria storica con
visita e degustazione. In serata rientro Torino per le ore 19,00 circa.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 54,00

La quota comprende: viaggio bus, visita azienda agricola con
degustazione. Pranzo in ristorante con vino e acqua, degustazione
grappe in distilleria storica. Assicurazione, accompagnatore.

LANGHE … COLORI E SAPORI

CUNEO - FIERA NAZIONALE DEL MARRONE
DOMENICA 16 OTTOBRE 2022

Ore 8,00 partenza in pullman da C.so Francia 2. Arrivo Cuneo dove
si svolge la Fiera Nazionale del Marrone, una delle più importanti
rassegne enogastronomiche italiane e uno degli appuntamenti di
maggior interesse per le produzioni tipiche del territorio piemontese.
Centinaia di espositori invadono il centro storico di Cuneo con i
profumi, i sapori e i colori delle caldarroste e delle migliori specialità
del Piemonte … ravioli, frittelle, polenta, fritto misto alla piemontese,
ravioles della Val Varaita, porchetta allo spiedo, crepes, acciughe al
verde, hamburgher, funghi fritti … e litri di ottimi vini piemontesi e vin
brulè per la gioia di migliaia di visitatori. Durante la fiera ogni anno
vengono consumati da 250 a 300 quintali di castagne. Risalita della
Valle Ellero fino a Norea per un ottimo pranzo in ristorante. Nel
pomeriggio musica e danze nei locali del ristorante. Rientro a Torino
per le ore19,00 circa.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 45,00

La quota comprende: viaggio in pullman gran turismo. Ottimo
pranzo in ristorante con vino e minerale inclusi. Musica e danze nei
locali del ristorante. Assicurazione medico–bagaglio. Assistenza di
un incaricato.

IL TRENINO DEL FOLIAGE
Un Indimenticabile Viaggio tra i Colori Autunnali a Bordo del
Caratteristico Trenino delle Centovalli

SABATO 29 OTTOBRE 2022

Ore 7,00 partenza in pullman da C.so Francia 2. Ingresso in Val
d’Ossola e sosta all’antico borgo medioevale di Vogogna, uno dei
borghi più belli d’Italia. Proseguimento per Domodossola e partenza
a bordo del caratteristico trenino bianco–blu della storica ferrovia
Centovalli–Vigezzina, considerata la ferrovia panoramica più bella
d’Italia. Un itinerario spettacolare di 52 km, 83 ponti e 31 gallerie che
collega Domodossola a Locarno. Il panorama è il protagonista di
questo lento viaggio in treno che attraversa la Valle Vigezzo,
conosciuta anche come la “Valle dei Pittori” per i suoi scorci unici e
meravigliosi. Dal finestrino potrete ammirare un paesaggio illuminato
dai caldi colori dei boschi e delle valli alpine con il loro mantello dalle
mille sfumature rosse, gialle e arancioni. Arrivo a Locarno, elegante
cittadina svizzera, affacciata sul Lago Maggiore. Pranzo libero.
Rientro in pullman a Torino con arrivo previsto per le ore 20,30 circa.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE                   Euro 45,00

La quota comprende: viaggio in pullman gran turismo. Viaggio sul 
caratteristico trenino delle Centovalli da Domodossola a Locarno. 
Assicurazione medico–bagaglio. Assistenza di un incaricato
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ALLA RICERCA DEL TARTUFO
UN’ ESPERIENZA UNICA NELLE LANGHE
DOMENICA 06 NOVEMBRE 2022
Ore 8,00 partenza in pullman da C.so Francia 2 per le Langhe.
Arrivo al Castello di Roddi e incontro con il trifolau e la sua fedele
Kelly. Breve introduzione all’interno del castello sulle caratteristiche
del tartufo e le tecniche di ricerca. Poi il trifolau vi condurrà in una
delle 4 tartufaie naturali dove camminare tra le panoramiche colline
delle Langhe alla ricerca del Tartufo. Un’esperienza unica,
indimenticabile e divertente. Con il trifulau e la sua cagnolina
scoprirete dove e perchè nasce il Tartufo Bianco d’Alba. Pranzo in
ristorante in compagnia del trifolau. Al termine, chi lo desidera, potrà
acquistare prodotti a base di tartufo. Nel pomeriggio passeggiata nel
centro storico di Alba, capitale culturale ed economica delle Langhe,
ricca di storia e tradizioni. Lo skyline della città di Alba è
caratterizzato dalle torri medievali: torre Sineo, torre Astesiano, torre
Parussa, torre Bonino… oggi se ne possono ammirare ancora dieci,
di cui tre ben conservate, che si affacciano con tutta le loro verticalità
su Via Vittorio Emanuele II, Via Cavour e Piazza Risorgimento. Alba
infatti è la “città delle cento torri”, erette con funzione di difesa, quale
simbolo del potere delle famiglie aristocratiche. In serata rientro a
Torino con arrivo previsto per le 20,00 circa.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 55,00

La quota comprende: Viaggio in pullman gran turismo. Tour
guidato con il trifulau alla ricerca del tartufo. Pranzo in ristorante con
vino e minerale inclusi. Assicurazione medico–bagaglio. Assistenza
di un incaricato.
Note: si consiglia un abbigliamento adatto ad un’escursione nei
boschi, scarponcini o stivali. I tartufi rinvenuti nel corso della ricerca
sono di proprietà del trifulau, ma acquistabili al termine della ricerca
a seguito della pesata e del valore stagionale

ACQUARIO DI GENOVA
E I CARATTERISTICI “CARUGGI” DEL CENTRO
STORICO
DOMENICA 20 NOVEMBRE 2022
Ore 7,30 partenza in pullman da C.so Francia 2. Arrivo a Genova.
Ingresso e visita all’Acquario più grande d’Europa per un’immersione
totale nel mondo marino. Il percorso espositivo mostra oltre 70
ambienti e circa 12.000 esemplari di 600 specie, provenienti da tutti i
mari del mondo. Da quelle rare come i lamantini, mammiferi marini
che hanno dato origine al mito delle sirene, a quelle più note come i
delfini; dai pinguini, ai grandi predatori del mare: gli squali. E poi
meduse, foche e coloratissimi pesci tropicali…un percorso che
riempie il cuore di emozioni e di un più profondo rispetto per il mare
e i suoi straordinari abitanti. Pranzo libero. Nel pomeriggio tour
orientativo e panoramico di Genova, gloriosa Repubblica Marinara e
importante città del Rinascimento: palazzi rinascimentali e barocchi
caratterizzati da spettacolari scaloni, cortili e logge che si affacciano
su giardini pensili, eleganti strade e i caratteristici “caruggi” del
centro storico. Nel tardo pomeriggio partenza per Torino con arrivo
previsto per le ore 20,30 circa.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 45,00

La quota comprende: viaggio in pullman gran turismo. Biglietto
d’ingresso all’Acquario. Visita del centro storico della città.
Assicurazione medico–bagaglio. Assistenza di un incaricato.

Note: riduzione bambini 0 – 3 anni € 20,00 e riduzione bambini 4 –
12 anni € 5,00
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ALTO ADIGE: SCI - MERCATINI DI NATALE- RELAX
VALLES/RIOPUSTERIA – HOTEL & SPA

DA DOMENICA 4 A GIOVEDÌ 8 DICEMBRE
2022
Trattamento di mezza pensione con grande colazione a buffet, cena
con menù a scelta. A pranzo inoltre light buffet. ACQUAPURA SPA
di 1400 mq. piscina interna ed esterna, bagno turco, sauna esterna,
idromassaggi, relax. Nel prezzo sono compresi: accesso libero
all’Acquapura Spa, uso borsa wellness durante il soggiorno, con uso
accappatoio e asciugami per zona Spa, Wi Fi gratuito.

Possibilità in relazione al numero di iscritti di proporre Bus per il
transfer da Torino e per gli spostamenti nei vicini comprensori
sciistici. Quota a parte

Falkensteinerhof Hotel in Alto Adige a Valles (1350 mt.) con alloggi
tradizionali dal fascino unico e dall'ospitalità peculiare.Le spaziose
camere nel moderno stile alpino offrono ampi balconi e tutto lo
spazio di cui hai bisogno per rilassarti.

Situato direttamente nel comprensorio sciistico di Rio
Pusteria/Gitschberg-Jochtal, che conta n. 15 impianti di risalita, oltre
55 km. di piste. Ma anche strategico per visitare i Migliori Mercatini
di Natale dell’Alto Adige, vedere il programma dettagliato, suddiviso
per sciatori e per non sciatori.

QUOTE INDIVIDUALI DI PARTECIPAZIONE
ADULTI (in camera doppia) Euro 390
Supplemento Camera Singola €30 al giorno (120€ intero periodo)
Bambini – Ragazzi 0-3,9 anni Gratuiti
Bambini – Ragazzi 4-10 anni n.c. Euro 195
Bambini – Ragazzi 10-14 anni n.c. Euro 273
Terzo letto adulto Euro 351
Tassa di soggiorno da pagare in loco di euro 2,30 a testa

Servizi compresi: aperitivo di benvenuto, trattamento di mezza
pensione dalla cena del giorno di arrivo alla prima colazione del
giorno della partenza, cena con menu a scelta, uso dell’acquapura
Spa con piscina coperta, piscina all’aperto, sauna, bagno e vapore,
idromassaggio; solarium e trattamenti a pagamanto; diversi
programmi di intrattenimento

Penali di cancellazione: in caso di annullamento della prenotazione
le penali di cancellazione sono le seguenti:

Fino a 42 giorni prima dell’arrivo la cancellazione è gratuita.

Da 30 fino a 41 giorni prima dell’arrivo sarà fatturata una penale pari
al 25% dell’importo totale.

Da 14 fino a 29 giorni prima dell‘ arrivo sarà fatturata una penale pari
al 50% dell’importo totale.

Da 7 fino a 13 giorni prima dell’arrivo sarà fatturata una penale pari
al 75% dell’importo totale.

Dalla data di arrivo fino a 6 giorni prima dell’arrivo sarà fatturata una
penale pari al 100% dell’importo totale.

Programma:

Domenica 4 dicembre:
arrivo in Hotel Assegnazione Camere e Relax nel Centro SPA.
Attraverso la carta trasporti MOBILCARD (costa 23 euro per tre
giorni) sarà possibile utilizzare tutti i trasporti pubblici, bus e treni.
Consigliamo quindi un ipotetico itinerario individuale, che può essere
effettuato:

Lunedì 5 Dicembre: Visita di Bressanone e Bolzano
Bus dall’Hotel si raggiunge Rio di Pusteriada qui Bressanone. Con
Treno si raggiunge Bolzano. Visita libera della Città e dei Mercatini di
Natale. Al rientro breve visita di Bressanone.
Rientro in Hotel – SPA Piscine, sauna Bagno turco possibili
massaggi

Martedì 6 Dicembre: Visita di Merano
Bus dall’Hotel si raggiunge Rio di Pusteriada qui Bressanone.
Con Treno si raggiunge Merano. Visita libera della Città e dei
Mercatini di Natale.
Rientro in Hotel – SPA Piscine, sauna Bagno turco possibili
massaggi.

Mercoledì 7 Dicembre: San Candido – Lienz (Austria) o Brunico
Bus navetta e trenino
Si raggiunge San Candido Visita libera della Città.
Successivamente sarà possibile raggiungere Lienz in Austria oppure
tornare subito indietro e fermarsi a Brunico.
Rientro in Hotel – SPA Piscine, sauna Bagno turco possibili
massaggi.

Giovedì 8 Dicembre:
dopo colazione check out e rientro a Torino
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Escursionismo

escursione – Alta Via dei Monti Liguri

SABATO 1 OTTOBRE 2022

Una bellissima escursione varia e poco faticosa nel cuore del Parco
Naturale Regionale del Beigua,

dove i monti sono vicinissimi al mare, ma presentano caratteristiche
tipicamente alpestri.

Lo spartiacque è una sorta di altopiano ad oltre 1.000 m. di quota che
verso il mare precipita con severi contrafforti rocciosi, mentre a nord
scende più dolcemente con i fianchi coperti di faggi.

Programma: ore 7.10 - Piazzale adiacente Mc Donald’s in corso
Vercelli all’imbocco dell’autostrada To-Mi

ore 7.30 - Terminal Bus di corso Vittorio Emanuele II

ore 7.45 - corso Trieste angolo Corso Maroncelli alla fermata del bus

Sosta per la colazione lungo il percorso. Arrivo al Passo del Faiallo
per le ore 10.00 circa

ore 17.30 partenza dal posteggio del Passo del Faiallo con arrivo
previsto a Torino per le ore 20.00 circa

Percorso: Dal Passo del Faiallo m. 1.061 al rifugio Argentea m.
1.088 e ritorno.

Dislivello in salita e discesa m. 250 circa. Tempo di percorrenza 3
ore, km. 9 circa a/r

L'itinerario inizia dal parcheggio del pullman al Passo del Faiallo m.
1.061 percorrendo una mulattiera che sale dolcemente sulla sinistra
dell’albergo del Faiallo, raggiungendo velocemente il crinale con
bellissimo panorama sul mare ligure. Si guadagna la punta del
monte Reixa m. 1183 e si prosegue scendendo sullo spartiacque
erboso fino al passo Vaccaria m. 1116. Si continua in salita verso la
cuspide erbosa di Rocca Vaccaria e da qui in un continuo dolce
saliscendi si raggiunge il Pian di Lerca, dove in posizione
panoramica sorge il rifugio Argentea m. 1.088

--- Pranzo al sacco con propri viveri ---

La discesa dal rifugio Argentea avverrà per un breve tratto sull’AVML
e successivamente prendendo sulla sinistra una carrareccia che ci
ricondurrà all’albergo del Faiallo.

QUOTE DI PARTECIPAZIONE
DIPENDENTI E FAMIGLIARI Euro 25,00
AGGREGATI Euro 27,00

La quota comprende: viaggio a/r in autopullman GT e
accompagnamento con Guida Esperta del Territorio

(l’escursione sarà possibile solo se si raggiunge il numero minimo di
40 persone)

Iscrizioni entro il mercoledì precedente la gita, fino ad esaurimento
dei posti disponibili.

PASSO DEL FAIALLO
(Cossano Belbo - San Donato di Mango - Cossano Belbo)
- escursione in Alta Langa

SABATO 15 OTTOBRE 2022

Percorso: il "Sentiero Belvedere", è un percorso relativamente
"recente", nel senso che le paline lungo la traccia, sono state
posizionate pochi anni fa, e non sono in molti a conoscerlo. Nella sua
interezza il "Sentiero Belvedere" è lungo circa 19 km e parte dalla
zona industriale di Cossano, all'altezza del ponte per Marchesini.
L'itinerario da noi proposto, parte dal ponte sotto Cossano, (Mulino
Marino), raggiunge il "Sentiero Belvedere" seguendo il sentiero G2,
ne percorre una porzione (la più panoramica), per poi rientrare a
Cossano, tramite il sentiero G3, complessivamente 3/4 ore circa di
camminata (13 km).

Dislivello 420 mt – Accompagnamento con persona esperta del
territorio.

Percorso misto, tra asfalto, sterrato e sentiero nei boschi, segue in
semicerchio la profonda incisione del Rio Tamiano, toccando alcune
frazioni di Cossano e di Mango, la più importante delle quali, San
Donato di Mango. A San Donato di Mango, dopo circa 9 Km, faremo
sosta per il pranzo presso l’Agriturismo Cascina Anrì. Il Menu a
prezzo concordato di € 20,00 comprende: salame cotto e crudo,
battuta di fassona, insalata di Langa, ravioli plin al ragù, bunet e torta
di nocciole, vini e caffè.

Partenza: ore 7.00 dal Park di fianco McDonald all’imbocco
dell’autostrada To-Mi - ore 7.10 prima fermata del bus dopo Rotonda
Baldissera direzione Torino centro - ore 7.25 dal Terminal Bus di
corso Vittorio - ore 7.40 piazza Pitagora angolo via Monte Novegno -
ore 7.50 alla rotonda Maroncelli ang. corso Trieste alla fermata del
bus n. 45 - ore 17.30/18.00 partenza per il ritorno a Torino.

QUOTA DI PARTECIPAZIONE Euro 25,00

La quota comprende: viaggio di A/R in Bus GT e
accompagnamento.

via Sant'Agostino, 11 - 10122 Torino - tel 011 0113 46 70 - fax 011
0113 46 90

dal lunedì al giovedì 9:00 - 17:00 venerdì 9:00 - 15:00
circolo@comune.torino.it - www.comune.torino.it/crdc

SENTIERO BELVEDERE
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Convenzioni

CONVENZIONE TRA CRDC E QC TERME 
TORINO - PRE SANT DIDIER - SAN PELLEGRINO TERME

Per donarsi attimi di spensieratezza, vitalità e gioia. 
Ottima idea per un regalo diverso dal solito. 

Il vaucher potrà essere consegnato in busta chiusa, senza prezzo 
in evidenza, valido per 24 mesi.

Ingresso  FESTIVO: € 58,00

I vaucher sono in vendita presso Segreteria CRDC

ABBONAMENTO AGIS   
Costo: 53,00  per 11 spettacoli dal 1 ottobre al 30 settembre 2023. 
Utilizzo fino a 4 persone (contemporaneamente) per Carnet dal 
lunedì al giovedì.         
Utilizzo fino a 2 persone (contemporaneamente) per Carnet dal 
venerdì alla domenica.

ABBONAMENTO 14  
Costo: 27,50 per 5 spettacoli dal 1 settembre al 30 settembre 2023. 
Utilizzo solo 1 per volta tutti i giorni.

TEATRO COLOSSEO, ALFIERI, ERBA 
e GIOIELLO
I SOCI CHE PRESENTERANNO ALLA BIGLIETTERIA
DEL TEATRO LA TESSERA CRDC POTRANNO 
ACQUISTARE L’ABBONAMENTO A PREZZO RIDOTTO.
Una tessera equivale alla riduzione di un solo abbonamento.

Per informazioni contattare la Segreteria del C.R.D.C

TEATRO STABILE
7 SPETTACOLI A SCELTA

PREZZO Euro 136,00
GIOVANI  Euro 102,00

TEATRO ASTRA 
Biglietto ridotto con tessera CRDC 19,00

Per informazioni contattare 
la Segreteria del C.R.D.C. 

Abbonamenti Cinema e Teatro 2022-2023


