Horario Livre - Transito (2018 - 2019)

Hora Local 22 CF
09h00 - 09h45 Piscina Grande
09h30- 09h50 Sala de Cardiofitness
09h50 - 10n35 Piscina Grande
10h15 - 10h35 Ginasiol
Ginasiol

10h40 - 11h25
Sala de Cardiofitness|

Sébado

ZumbaFitness 45~

11h05 - 11h50 Ginasio

12h30 - 1315 Ginasio Treino Circuito 45~ Treino Circuito 45~ ZumbaFitness 30~

Treino Circuito

Treino Circuito 45

13h00 - 1330 Piscina Grande

GAP 30~

16HOS5 - 16h50 Piscina Grande
16h55 - 17h40 Piscina Grande
17h45 - 18h30 Zumba Kids HIP HOP
18h00 - 18h30 Sala de Cardiofitness|
Piscina Pequena
18h35 - 19h20
Ginasio Localizada Pump Powe HIIT Core
Ginasio HIIT ba e Pilates 45~ ba e
19h25 - 20n10 Piscina Pequena HidroBike HidroBike HidroBike
Sala de Cardiofitness|
Ginasio Pilates 45~ GAP Core YOGA 45~ GAP
20h15 - 21h00 Piscina Pequena C

Piscina Grande

Por necessidades Técnicas ou pedagdgicas, poderdo ser alteradas aulas e/ou pistas garantindo sempre as inscrigdes dos adultos em regime turma.

HORARIO :

Segunda-feira das 12H15 as 21H00

Terga a sexta-feira das 8H50 as 21H00
Sabados das 8H50 as 12H30 e 15h00 as 17h30

Yoga - Yoga ashtanga - Exercicios de tonificagdo muscular e de relaxamento geral com técnicas respiratorias
Core - Treino direcionado para a musculatura do abdominal, regido lombar, pélvis e quadril

Pump Power - Treino de resisténcia e definigdo muscular com barra e pesos

GAP - Treino intensivo de Gldteos / Abdominais / Pernas

Localizada - Exercicios localizados de tonificacio

Zumba - Aula de danga-ginastica com inspiragéo latina que inclui a musica e movimentos de danga latina e internacional
Pilates - Treino Fisico e reeducagao postural

Militar Training - Treino fisico intenso com base de exercicios de treino militar

Crosstraining Aquatico - Treino Funcional de intensidade moderada/elevada em meio aquético

CF - cardiofitness com acompanhamento personalizado

SQUASH/ TENIS / PADEL / SPA /SALA CARDIOFITNESS - Disponivel em todos os horérios, sujeito as vagas/reservas

= ESTARREJA COMPLEXODEDESPORTOELAZER

m MUNICIPIO MUNICIPIO DE ESTARREJA "‘—w

C)desporto

Mod. 604 - Horarios Oferta Desportiva

set-18



