




Sabato 18 Luglio, presso la festa del CRE  

in Oratorio, serata conclusiva e consegna  
ricavato alla associazione Aiutiamoli Onlus 

SABATO SERA E DOMENICA CUCINA APERTA 

PROGRAMMA 
 
 

 Venerdì 15 e Venerdì 22 Maggio 
Incontro con i ragazzi della scuola primaria 

Spettacolo  “Qualche sfumatura di fucsia”  

della compagnia teatrale NONSOCHETEATRO 
 

Venerdì 15 Maggio  

Cena benefica “Buon 18° compleanno 10 ore di Sport” 
 
 
 

Sabato 30 Maggio 

 

ore 15:00  Apertura reception, ritiro materiale atleti e orari 
ore 15:30  Rugby dimostrazione 
ore 16:00  Pratica Rugby e attività Spazio Circo 
ore 16:00 Apertura BAR e gonfiabili 

ore 18:00 Presentazione  

           “Associazione Aiutiamoli onlus” 

ore 18:15 Spettacolo “RUOTA LIBERA ”  
      A cura di Spazio Circo, per i piccoli e non 
 

Presso la palestra comunale di via Belotti 

ore 21:00  Animazione ed esibizione con la  

 scuola di ballo:   Let’s dance 
  

Domenica 31 Maggio 
 

ore 09:00 Inizio attività sportive  
 Partenza attività Ciclismo 60Km, Shiatsu, Nuoto libero, 
 Pallavolo, Pallacanestro, Calcetto, Scherma, Bocce, Golf 
 Minigolf, Massaggio Sportivo, Tennis Tavolo 
 

ore 10:00 Partenza Camminata 5 Km per  tutti 
 Arrampicata, Canoa, Esibizione Tai Chi Chuan, Rafting 

ore 11:00 Pratica Tai Chi Chuan, Petanque, Nordic Walking,  
 Zumba step, Biathlon, Fitness funzionale 
ore 11:30 Visita guidata a San Pellegrino Terme 
ore 12:00 i-Tone 
ore 13.00 Krav Maga, Judo, Balli di coppia bachata/salsa 
ore 14:00 Scacchi, GinBike grandi, Aikido per bambini, Twirling, 
 Rafting, Aerodance 

ore 15:00 Esibizione Tai Chi Chuan, Acqua Gym, Aikido,  
 Ginbike per piccoli, Nuoto libero, pratica Twirling,  
 Nordic Walking, Superjump, esibizione Danza Classica 
ore 16:00 Pratica Tai Chi Chuan, esibizione Aikido, Zumba fitness 
ore 16:30 Esibizione arti marziali Fighter’s club 
ore 17:00 Esibizione Ginnastica Ritmica e Karate, Piloxing  
 Basket in carrozzella con SPECIAL BERGAMO SPORT 
ore 17:30 Visita guidata a San Pellegrino Terme 
ore 18:00 Pratica Ginnastica Ritmica, Step 

ore 19:00 Fine delle attività sportive 













Da compilare e consegnare con relativa quota 

presso i punti di raccolta entro il 27 Maggio  
 

 prima iscrizione     ho già partecipato 
 

 Cognome  __________________________________ 

 Nome __________________________________ 

 Luogo di Nascita __________________________________ 

 Data di Nascita __________________________________ 

 Residente in via __________________________________ 

 Città __________________________________ 

Email_____________________@___________________________ 

 
Chiedo l’iscrizione alla manifestazione ludico-ricreativa non com-
petitiva 10 ore di sport e solidarietà. 
 

Ai sensi del D.Lgs.196/2003 autorizzo il trattamento dei dati persona-
li. L’associazione USSP sez. 10 ore di Sport e Solidarietà garantisce che 

le informazioni qui riportate saranno utilizzate ai soli scopi statistici e 
assicurativi. Qualora l’interessato ne decida la cancellazione dagli 

archivi dovrà dare comunicazione con documento firmato presso la 
sede dell’associazione. 
 

Inoltre do il consenso e accetto interamente il regolamento e gli avvisi 
presenti sul questo pieghevole e sul sito web, compresa la pubblicazio-
ne e utilizzo di immagini e/o video scattate e realizzate durante tutte 

le giornate di svolgimento della manifestazione;  accetto lo statuto ed 
il regolamento del CSI, ivi comprese le condizioni della polizza assicu-

rativa in essere.    
 

Al momento dell’iscrizione si considera tacita l’idoneità fisica del partecipante, il 

quale dichiara di essere espressamente in regola con gli ordinamenti previsti 
(D.M. 28/02/1983 Tutela Sanitaria) per sostenere attività non agonistica. 
 

LIBERATORIA LEGALE 
Sollevo la società USSP sez. 10 ore di Sport e Solidarietà ASD ed il 

personale da essa impiegato per la manifestazione da ogni responsabi-
lità derivante da fatti accidentali, infortuni, malori o malattie che pos-
sano occorrere durante le attività sportive e quelle ad esse collegate. 

Rinuncio altresì ad ogni diritto di rivalsa nei confronti della società 
USSP sez. 10 ore di Sport e Solidarietà ASD ed il personale da essa 

impiegato per tutti i danni diretti o indiretti (morali, ideologici, esi-
stenziali, patrimoniali) che possano accidentalmente occorrere 
all’iscritto durante le attività sportive e quelle ad esse collegate.  

Avendo presa visione della LIBERATORIA sopra riportata e dell’accluso 
regolamento, sottoscrivo. 

Data _____________________________  
 
 

Firma (per i minori del genitore o tutore) _________________________________________  
 

Ai sensi dell’art. 1341-1342 c.c. si sottoscrive la presente ai fini dell’esclusione di 

responsabilità della società USSP sez. 10 Ore di Sport e Solidarietà ASD.  
 

 
Firma (per i minori del genitore o tutore) _________________________________________  

 

 
Nome e cognome del genitore o tutore ___________________________________________ 

MODULO ISCRIZIONE 



 Sport Priorità 

Acqua Gym  

Aerodance  

Aikido  

Arrampicata  

Balli di coppia  

Biathlon  

Camminata 5km  

Canoa  

Ciclismo  

Fitness funzionale  

Ginbike  

Ginnastica ritmica  

Golf  

i-Tone  

Krav Maga  

Judo  

Massaggio sportivo  

Nordic Walking  

Nuoto libero  

Piloxing  

Rafting  

Scacchi  

 Sport a squadre Priorità 

Bocce  

Calcetto a 5  

Pallacanestro  

Pallavolo  

Petanque  

Tennis tavolo  

Indica in ordine numerico la priorità delle 

 attività a cui vorresti partecipare   (3 o 4 al max) 

 Sport del sabato Priorità 

Spazio circo  (Sabato)  

Rugby          (Sabato)  

ISCRIZIONE AGLI SPORT 

NEW 

 Sport Priorità 

Scherma  

Shiatsu  

Step  

Super jump  

Tai Chi Chuan  

Twirling  

Zumba Fitness  

Zumba Step  

NEW 

NEW 

NEW 

NEW 

NEW 

NEW 

NEW 

NEW 

REGOLAMENTI SPORT IN BREVE 

ACQUA GYM: lezioni da 30min con inizio alle 15.15 e 16.15 in ac-
qua da 1,06 mt. > 12 anni 
AERODANCE: allenamento aerobico classico.  
AIKIDO: esibizione e pratica della disciplina, prevista per bambini. 
ARRAMPICATA: porta la tua attrezzatura, altrimenti puoi trovarla 
presso le guide alpine alla falesia di Sottocorna. > 8 anni. 
 

NEW 



BALLI DI COPPIA:  su ritmi di Salsa e Bachata 
BIATHLON: primo avvicinamento alla tradizionale disciplina che 
unisce lo sci di fondo ed il tiro con la carabina. Lo sparo avverrà 
tramite carabine laser e/o ad aria compressa mentre la fase aerobica 
dello sci di fondo sarà riprodotta con percorsi di corsa. 
BOCCE: Gioco a squadre di 4 giocatori su campo professionale. 
CALCETTO: 2 sq. da 5 giocatori su campo in erba sintetica 
CAMMINATA: percorso di 5 Km lungo le strade e sentieri del pae-
se, per tutta la famiglia.  
CANOA: con canoe messe a disposizione degli istruttori. > 10 anni  
CICLISMO: fondo di 60Km circa, lungo le strade della valle Brem-
bana, della durata di circa 3-4 ore. Osservanza rigorosa del codice 
della strada. Responsabilità personale. > 18 anni. 
FITNESS FUNZIONALE:  Attività anaerobica con attrezzi assistita 
con personal trainer e fisioterapista. >13 anni 
GINBIKE: gincana ad ostacoli in mountain bike o bicicletta. Dai 4 ai 
14 anni, fino ai 7 anni accompagnati da un adulto. Munirsi di bici-
cletta e caschetto obbligatorio. 
GINNASTICA RITMICA: grazia, ritmo ed eleganza si fondono in 
questa disciplina tutta femminile in cui le ginnaste danzano con 

cerchi, clavette, funicelle, palle e nastri. 
GOLF:  avvicinamento alla tecnica del Golf 
I-TONE: corso di interval training con piccoli attrezzi 
KRAV MAGA: tecniche di difesa personale, > 16 anni 
JUDO:  pratica di Judo tradizionale, > 7 anni. 
MASSAGGIO SPORTIVO: per rilassare i muscoli, con massaggia-
tori sportivi. 20 min. > 18 anni 
NORDIC WALKING: camminata che si pratica utilizzando bastoni 
appositamente studiati.  > 4 anni 

NUOTO LIBERO: munirsi di cuffia ed attrezzatura da piscina e 
sottostare al regolamento della stessa. > 6 anni.  
PALLACANESTRO: su campetto esterno in asfalto 
PALLAVOLO: squadre da 6 giocatori su campo in sabbia 
PETANQUE:  su campo di terra/ghiaia. > 12 anni 
PILOXING: disciplina fitness che unisce l’energia e la velocità della 
boxe, la flessibilità del pilates e il divertimento della danza. 
RAFTING: discesa sul fiume Brembo in gruppo su gommone > 14  
RUGBY: SI SVOLGE AL SABATO, attività propedeutica finalizzata 
alla scoperta delle regole e dei principi fondamentali. Da 5 a 12 anni 
SCACCHI: in simultanea ‘tutti contro maestro’ 
SCHERMA: prova della disciplina con istruttore, > 7 anni 
SHIATSU: massaggio distensivo, 30 min. > 18 anni 
SPAZIO CIRCO: SI SVOLGE AL SABATO, dai 8 a 14 anni, mettersi 
alla prova sperimentando equilibrismo, giocoleria e motricità fine con 
utilizzo di attrezzi. 
STEP: allenamento con utilizzo dello step.  
SUPER JUMP: allenamento con tappeti elastici. > 14 anni. 
TAI CHI CHUAN: esibizione e pratica della disciplina. 
TENNIS TAVOLO: classico ping-pong. > 8 anni 
TWIRLING: sport che unisce il ballo all’utilizzo del twirling 
(bastone). Da 6 a 16 anni 
ZUMBA FITNESS: lezione divertente che abbina ballo e 
tonificazione localizzata. 
ZUMBA STEP: lezione che alterna fasi intense aerobiche con 
l’utilizzo dello step  

REGOLAMENTI SPORT IN BREVE 





Per partecipare, contributo libero a partire da:   

€ 10,00  Adulti 
€   5,00  Ragazzi nati dal 2001 in poi 

Le quote d’iscrizione non saranno rimborsate 

La manifestazione si svolgerà anche in caso di  

maltempo con inevitabili modifiche al programma.  

Per tutta la durata della manifestazione funzioneranno: 

servizio informazioni, reception, bar e ristoro, spogliatoi 
con docce e pronto soccorso  

(CRI unità locale di San Pellegrino Terme). 

PUNTI DI RACCOLTA ED INFORMAZIONI 

 CONTRIBUTI 

REGOLAMENTO GENERALE 

 Lo scopo della manifestazione è quello di riunire più atleti possibili in 
una giornata in cui grandi, piccoli, singoli e famiglie possono cimen-
tarsi nello sport preferito in una cornice di allegria e divertimento, 
ma soprattutto di solidarietà. 

 Le quote di iscrizione sono comprensive di maglietta ufficiale.  
 Chiunque può partecipare alla manifestazione, alcuni regolamenti 

degli sport prevedono però dei limiti di età. Per i bambini e ragazzi 
sotto i 12 anni viene richiesta la presenza di un accompagnatore 
adulto. 

 I partecipanti potranno iscriversi a più attività sportive desiderate. La 
partecipazione alle attività richieste sarà subordinata al numero dei 
partecipanti e alla gestione degli orari. Nel limite del possibile 
l’organizzazione cercherà di garantire la partecipazione ad almeno 
tre sport. Eventuali preferenze superiori a quattro sport non saranno 
considerate. 

 I partecipanti sono pregati di dare la massima disponibilità per gli 
orari di gioco per semplificare il compito dell’organizzazione. 

 Presentarsi con puntualità presso i campi di gioco a squadre. 
 Gli orari di gioco, il cartellino e il ritiro del materiale saranno disponi-

bili dalle ore 15.00 del sabato presso la Reception allestita nel piaz-
zale Dante a San Pellegrino Terme. 

 L’organizzazione si riserva di anticipare la chiusura delle iscrizioni 
all’esaurimento dei posti disponibili. 

 Il presente regolamento potrà variare anche durante la manifestazio-
ne per garantirne la miglior riuscita. 

 La manifestazione si avvale della copertura assicurativa R.C.T.  sot-
toscritta con CARGEAS-UBI Assicurazioni. L’organizzazione declina 
ogni responsabilità nei confronti dei partecipanti che non si attenga-
no agli orari ufficiali, non abbiano rispettato le regole di iscrizione e 
non rispettino le indicazioni dei responsabili (istruttori e organizzato-
ri). Altre informazioni su www.10oredisport.it/info 







BONIFICO BANCARIO 
Banca Popolare di Bergamo Filiale di Bonate Sopra 

IBAN: IT 81 N 05428 53890 0000000 67050 

 
 
 
 
 

10 ORE DI SPORT E SOLIDARIETA’ 
Associazione sportiva dilettantistica 

C.F. e P.Iva 03305140166 
Dom.Fisc. Viale Papa Giovanni XXIII, 7 - 24016 San Pellegrino Terme (BG) 

“Aiutiamoli” per la salute mentale è un “Organizzazione di 

volontariato” che opera nel territorio delle Unità Operative 

di Psichiatria n. 14 e 17 dell’Azienda Ospedaliera di Trevi-

glio. Sul territorio l’Associazione/Organizzazione è presente 

da oltre 12 anni con diverse iniziative volte a sostenere le 

famiglie di persone con problematiche e rimuovere gli osta-

coli sociali che impediscono alle persone psicosofferenti di 

inserirsi nella comunità. Solo uniti è possibile sconfiggere il 

pregiudizio che blinda ancora il destino di chi soffre la ma-

lattia mentale, infatti le attività sono aperte agli utenti, alle 

famiglie, ai volontari e alla collettività esterna con la finalità 

di sostegno, informazione e sensibilizzazione. 

Il fare assieme è una modalità nuova di affrontare il disagio 

psichico, che valorizza le collaborazioni, crede nelle risorse 

di tutti, ha fiducia nel cambiamento, pensa che l’assunzione 

di responsabilità sia un valore positivo. 

L’organizzazione si propone di perseguire diverse finalità, 

parte di queste sono: 

 Realizzare interventi di sostegno alla famiglia e al sogget-

to portatore di disagio mentale, ad esempio laboratori 

occupazionali, intervento di sollievo e altre attività 

 Costruire reti territoriali con altri interlocutori pubblici, 

del Terzo Settore e privati 

 Aiutare la popolazione a superare la diffidenza nei con-

fronti dei malati psichici e la loro emarginazione 


