HIDROGINASTICA TREINO AEROBIO EM MEIO AQUATICO DE INTENSIDADE
MODERADA/ELEVADA

HIDROSENIOR TREINO AEROBIO EM MEIO AQUATICO DE INTENSIDADE
BAIXA/ MODERADA

HIDROBIKE ATIVIDADE COM BICICLETA AQUATICA
TREINO CIRCUITO TREINO AERGBIO E LOCALIZADO DE 30 MINUTOS

PUMP POWER TREINO DE RESISTENCIA E DEFINICAO MUSCULAR COM
BARRA E PESOS

STRETCHING EXERCICIOS DE TONIFICACAQ, RELAXAMENTO E FLEXIBILIDADE
GAP TREINO INTENSIVO DE GLUTEOS / ABDOMINAIS / PERNAS
LOCAL EXERCICIOS LOCALIZADOS DE TONIFICACAQ

FITBALL TREINO POSTURAL COM BOLA QUE DESENVOLVE A RESISTENCIA,
FORCA, EQUILIBRIO E FLEXIBILIDADE

CIRCUITO JUMP TREINO AEROBIO EM MINI TRAMPOLIM E LOCALIZADO COM
SOBRECARGA

LOCAL POWER TREINO AEROBIO E LOCALIZADO COM SOBRECARGA
ZUMBA AULA DE DANCA GINASTICA COM INSPIRACAQ LATINA

PILATES TREINO FiSICO E REEDUCACAO POSTURAL

HIIT (HIGH-IINTENSITY INTERVAL TRAINING) TREINO INTERVALADO DE ALTA
INTENSIDADE

YOGA YOGA ASHTANGA - EXERCICIOS DE TONIFICACAO MUSCULAR E DE
RELAXACAO GERAL COM TECNICAS RESPIRATORIAS

CROSSTRAINING AQUATICO TREINO FUNCIONAL DE INTENSIDADE
MODERADA/ELEVADA EM MEIO AQUATICO

SQUASH/ TENIS / PADEL / SPA / SALA CARDIOFITNESS / NATACAO (REGIME
LIVRE) DISPONIVEL EM TODOS 0S HORARIOS, SUJEITO AS VAGAS/RESERVAS

NATACAO (AULAS) CONSULTE 0S HORARIOS ESPECIFICOS NO CDL
E/OU SITE.

HORARIO .

SEGUNDA-FEIRA DAS 12H15 AS 21H00

TERCA A SEXTA-FEIRA DAS 08H50 AS 21H00
SABADOS DAS 8H50 AS 12H30 E 15H00 AS 17H35
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