
EVENTO ACSI / ESA  maggio 2013

Luogo : Monsummano Terme ( Pt ) – Grotta Giusti 

Data: dal venerdì 24/05  alla domenica 26/05. 

Possibilità di alloggio direttamente in Hotel o in B & B (facoltativo)

Accesso a pagamento riservato ad istruttori del circuito ESA/ACSI per il conseguimento 
della certificazione “ Tecnico del Respiro “.

Lo stage è aperto a tutti ; su presentazione del proprio C.V e di una tesina post-stage è 
possibile richiedere la certificazione. In ogni caso è previsto un attestato di partecipazione.

Titolo della manifestazione : RESPIRO VIVO 

Parte congressuale, informativa e formativa il venerdì sera alle ore 21 presso Auditorium 
del Banco Popolare di Vignole. Ritrovo alle 19,45 per un apericena di benvenuto.

La partecipazione da credito alla formazione permanente prevista per il giorno Sabato e 
Domenica e sarà così articolata :

- Sabato Modulo 1 2 3 dei laboratori, parte teorica  nella mattina e parte pratica nel 
pomeriggio da svolgersi in area chiusa per gli esercizi stazionari e a terra per circa 1 ora e 
mezzo poi attività out door sulla collina adiacente alla grotta giusti.

- Domenica Modulo 4 e 5 dei laboratori, parte teorica nella mattina e pratica nel pomeriggio 
con l' impiego della piscina termale con tecniche di rilassamento in acqua e apnea statica.

Integrazione programma DIVE Inside per gi istruttori subacquei con immersione in grotta. 
(opzionale)

Di seguito si troverà le informazioni sul congresso di venerdì 24 e sulla parte formativa 
prevista per i giorni 25 e 26 maggio.

Segreteria organizzativa per iscrizioni, pagamenti ed informazioni : Free Style Sub & 
Wellness   
oppure ESA Training Department

Costo d' iscrizione : 150 euro ( con rilascio di attestato di partecipazione ) + 30 euro per 
coloro che richiedono la certificazione ACSI/ESA
Per coloro in possesso di brevetto ESA Professional possibilità di conseguire la certificazione 
DiveInside con immersione in grotta. Costo supplementare 80 euro 

pasti e soggiorno presso Grotta Giusti facoltativi e secondo listino prezzi allegato. Oppure 
presso B&B convenzionato.
Gradita la prenotazione. 

Tutte le informazioni sul sito subwellness.net e esaweb.net 
mail : subwellness@gmail.com
tel : ALESSANDRO 347-1837269

mailto:subwellness@gmail.com


CONGRESSO VENERDI 24 MAGGIO
Via IV Novembre 108 Fraz. Vignole 51039 Quarrata (PT)

 

I relatori del congresso saranno i medici del c.n.r. Di Pisa che collaborano con il progetto 
CARMER e gli operatori che lavoreranno nella formazione “Respiro Vivo”.

La prima parte sarà dedicata all' analisi del respiro sull'asse cervello/cuore/polmone, quindi 
dal punto di vista medico scientifico.
A seguire verranno trattati i temi con l'aiuto di alcuni video sulla relazione respirazione e 
comunicazione e concludendo verrà abbondantemente trattata la parte tecnico pratica per 
far capire ai presenti cosa significa respirare consapevolmente.

                                                 LABORATORI 
              DI RESPIRAZIONE  e  RILASSAMENTO  SPIROTEKNICA

Via Grotta Giusti 1411, 51015 Monsummano Terme (PT)
 

Laboratori di formazione continua rivolti alle tecniche di respirazione articolato in 5 lezioni 
finalizzate alla consapevolezza respiratoria.

Tutte le lezioni si basano sul semplice principio che il respiro è alla base di ogni nostra 
funzione vitale; ogni nostra performance fisica e mentale dipende da come respiriamo. 
Tutto ruota intorno al RESPIRO !

Non è mai troppo tardi per imparare a respirare............tutti possono partecipare per 
ampliare la propria conoscenza e consapevolezza e trovare applicazione pratica nella vita di 
tutti giorni.
Atleta, manager, casalinga, studente.........chiunque troverà utile ogni parte  del corso, sia 
teorico che pratico, così articolato :

Laboratorio 1

teoria 
presentazione del relatore : Fabio Brucini...... la sua storia in pillole. 
Introduzione alla respirazione consapevole : Principi della Respirazione ; come 
respiriamo ? Osservare il proprio respiro. Cenni etnoantropologici. 
Introduzione al diaframma : la funzione fisiologica del muscolo 

Pratica 
 La corretta postura e introduzione alla respirazione con il  diaframma: seduti, in piedi e 
sdraiati. 

Laboratorio 2
teoria
Organi della respirazione : naso, bocca, pelle, lingua. Funzione organica e pratiche igieniche 
per ottenere la massima funzionalità



pratica 
respirazione frammentaria da seduti e sdraiati ; introduzione agli esercizi posturali per il 
potenziamento ed elasticità polmonare con esercizi pratici stazionari seduti e su tappetino. 

Laboratorio 3 

Teoria
Cosa respiriamo : zone alto clima, elettricità aria, fonti naturali ( mare, bosco, montagna ). 
Introduzione alle tecniche di visualizzazione. Coerenza Cardiaca.

Pratica
Respirazione completa da seduti e sdraiati.  Visualizzazione ( esercizio pratico )

Laboratorio 4

 teoria
 Abitudini alimentari e comportamenti per il nostro benessere respiratorio ( definizione di 
sport e gestione dello stress psicofisico );
 definizione di wellness

Pratica
Introduzione agli esercizi posturali per il potenziamento ed elasticità polmonare
con esercizi pratici stazionari su tappetino. 

Laboratorio 5 

Teoria
La statica ; introduzione alle tecniche di apnea statica e rilassamento percettivo.

Pratica 
 immersione in acque delimitate riscaldate a coppia con prove di apnea statica   finalizzate 
al massimo rilassamento e alla percezione delle aeree muscolari più contratte; rilassamento 
percettivo ( in caso di assenza spazio acqua )

Ogni modulo ha una durata di circa 90 minuti fra teoria e pratica. Massimo dei partecipanti 
ammessi 10 persone dotate di abbigliamento comodo, tappetino isolante, borsa da piscina. 
( sessione acqua ).

Il corso è condotto da Fabio Brucini, operatore scientifico subacqueo, respirazione e 
rilassamento del Centro “ EXTREME “ - Fisiologia Estrema - della Scuola Superiore 
S.Anna, CNR e Università di Pisa.
Coadiuvato dai medici ricercatori del Centro Avanzato per la Ricerca e lo sviluppo della 
Massima Efficienza Respiratoria ( CARMER )

E' Obbligatoria la tessera annuale di socio Freestyle Sub & Wellness : 30 euro compresa 
affiliazione ACSI e assicurazione alle attività formative.



ACCOMODATION

LISTINO PREZZI GROTTA GIUSTI

Da venerdi 24 Maggio a Domenica 26

Doppia 170 €  - Doppia uso singola 120 €

Le quotazioni sopra indicate si intendono per camera, per notte in trattamento di Camera e 
Colazione; le tariffe includono servizio, tasse ed iva al 10 %.

La tariffa include:
- Buffet con prodotti biologici
- Connessione wi-fi
- Business point
- Parcheggio
- Accesso alla piscina termale terapeutica sterna con idromassaggi
- Accesso al nuovo percorso Bioaquam con Idromassaggi
- Accesso alla palestra attrezzata
- Utilizzo dell’esclusio kit Grotta Giusti per le piscine ed i trattamenti per l’intera 

durata del soggiorno, il kit include accappatoio, telo da bagno e ciabattine.

Food & Beverage extra

- Lunch a Buffet  35 € 
- Dinner 4 portate 40 €

Per informazioni e prenotazioni rivolgersi direttamente a Grotta Giusti 0572/90771 citando 
l’offerta per evento 24 Maggio.

ALTRE SISTEMAZIONI

Per chi fosse interessato ad altre sistemazioni può rivolgersi allo staff Freestyle Sub & 
wellness sopracitato, sarà nostra premura aiutare ad indirizzare un eventuale richiesta di 
alloggio alternativa.


