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Horario Livre
Aulas de Grupo

Y CAUOE

Avaliagcac Mensal

Plano de Treino
Aulas de Grupo
Horario Livre

Piscina + Plano de Treino Mensal

Aulas de Grupo
Horario Livre

SPINNING - Treino de resisténcia de alta intensidade.
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CIRCUITOS

Segunda-Feira

Terca-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira

Sexta-Feira

Meltown Mondays

Tuesday tabata

Wild Style Wednesday

Thrusday Challenge

Because it's Friday

FIRE GLUTES - Vem aprender como trabalhar os teus gluteos. Aula perfeita para moldar e trabalhar os teus

musculos preferidos.

PILATES - Melhora a tua consciéncia corporal e o equilibrio.

POSTURA & ALONGAMENTOS - Cuida do teu corpo com uma aula especifica para melhorar a tua postura, bem
estar, e alinhamento mente e corpo, através de exércicios de mobilidade e alongamentos.

CORE - Aulas de 15" para fortalecer a zona abdominal.

GLUTEOQS - Aulas de 15' com foco na ativagio de gliteos num circuito desafiante.

CIRCUITO - queres desafiar te num treino de 30 minutos ? Esta é a tua aula .

30 minutos de treino de alta intensidade para desafiar todos os teus musculos e sistema cardio vascular

YOUTH PERFORMANCE - Ideal para os menores de idade treinarem com um instrutor

2° FEIRA
09h00 - 09h40

10h00 - 10h40

10h40 - 1Th00
11h00 - 11h40
11h40 - 12h00
12h00 - 12h40

Spining
Estddio 3

Core
Ginasio

Punch Hiit
Estudio 2

TARDE
2° FEIRA

HORARIOS

17h00 - 17h40

17h40 - 18h00
18h00 - 18h40
18h40 - 19h00
19h00 - 19h40
19h00 - 19h40
19h40 - 20h00
20h00 - 20h40

Spining
Estidio 3

Circuito
Ginasio

Jiu-jitsu e Defesa
Pessoal Adultos
Estudio 2

3° FEIRA

4° FEIRA

- o093

3° FEIRA

17h30

18h30

4° FEIRA

Jiu-jitsu e Defesa
Pessoal Adultos
Estudio 2

Pilates
Estudio 1

Postura e
Alongamentos

Core
Ginasio

Krav Maga
Estadio 2

Old School Gap
Estldio 3

9° FEIRA

9° FEIRA

6° FEIRA

6° FEIRA

SABADO

10h30

Gluteos
Ginasio

SABADO

Postura e
Alongamentos
Estidio 3

Fast Power Circuit

Ginasio

Youth Performance
Ginsario



