Horario Livre - Transito - 4 a 8 de setembro 2017

Hora Local 22 32 42 52 62 Sabado
Regime livre CardioFitness CardioFitness
Autdbnomo Autébnomo CardioFitness
9h00 - 12h10 CardioFitness Aut
Regime Livre . Regime Livre utonomo
Sala de Cardiofitness g Auténomo g . )
(5 Pistas) (5 Pistas) Regime Livre
Regime Livre
12h30 - 13h00 Treino em Circuito Treino em Circuito .
(5 Pistas)
i . CardioFitness CardioFitness ) CardioFitness
Regime livre i ) (5 Pistas) i
13h00 - 17ha0 Auténomo Auténomo Auténomo
i Sala de Cardiofit Regime Livre Regime Livre Regime Livre
ala de Lardiofitness (5 Pistas) (5 Pistas) (5 Pistas)
Regime livre 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas

17h45- 18h30

Sala de Cardiofitness

18h35 - 19h20

Regime livre

3 Pistas

3 Pistas

3 Pistas

Ginasio Crosstraining ZumbaFitness GAP Local Power
19h25 - 20h10 Regime livre 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas 3 Pistas
i Pisc. Pequena / Grande |Crosstraining Aquatico Hidro Hidro Crosstraining Aquatico Hidro

Reserva-se por parte da gestdo do Complexo de Desporto e Lazer o direito de alterar aulas e/ou pistas conforme as necessidades técnicas e/ou pedagdgicas.

Hidro- Hidroginastica
HIIT (High-Intensity Interval Training)- Treino Intervalado de Alta Intensidade
GAP - Treino intensivo de Gluteos / Abdominais / Pernas

Local Power - Treino aerdbio e localizado com sobrecarga
Crosstraining - Treino Funcional de intensidade elevada

Crosstraining Aquatico - Treino Funcional de intensidade moderada/elevada em meio aquatico
SO 2UMmBAA | |a de danca-ginastica com inspiragao latina que inclui a musica e movimentos de danca latina e internacional
CF - Cardiofitness com acompanhamento personalizado

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