1. SERVICOS

Inscricdo

Com oferta do cartéo e seguro até ao final da épaca

Renovacéo
Reinscricao
22via do cartdo

Atraso no pagamento da mensalidade

2. CARTAO ESCOLA

Adultos (a partir dos 14 anos)

laula | semana

2aulas | semana
3aulas | semana
4 aulas | semana
5aulas | semana

Temos outros precarios que podem ser consultados na nossa rececéo

18.00€

11.50€
15.00€
2.50€
2.50€

18.00 €
27.00 €
35.00 €
42.00 €
48.00 €

Caracteristicas do Treino

Resisténcia

Forca

MODALIDADES cardiovascular Tonificagio Gasto Cal6rico
Cycling XXX ° ° XXX
Pump o0 X0 ° X0
Aerobics O ° ° XX
Step 0 ° ° O
Training X0 o0 o0 XX
X- Fit XX 'YX 'Y 'YX
Total Condicionamento o0 XX ° ')
Circuit Training (X0 0 oo 0
PowerCamp X0 ee0o o0 o000
Gap 0 X0 ° 0
WaterCamp X 0 ° XX
MODALIDADES L - Gasto Calérico
ABS X ') ') ')
Stretching ' ° XX °
Pilates 'K ° XX °
Yoga 'K o0 'YX °
Danca - Zumba X0 0 X oo
Karaté ') ') XX 'YX
Defesa Pessoal o0 o0 X 'YX
Hidroginastica XX ° XX ')
Hidrobike XX ') ') oo
®©0® 060 - Elevado eeo® - Alto ® ® - Moderado ® - Baixo

TEMPO LIVRE
GUIMARAES

complexo de piscinas de
GUIMARAES .= ™

Alameda dos Desportos, Candoso S. Tiago | 4835-235 Guimaraes
Telf.: 253 423 200 | Email: piscinas@tempolivre.pt | Facebook: facebook.com/piscinasguimaraes



COMPLEXO DE PISCINAS DE GUIMARAES
ACADEMIA DE DANCA E FITNESS
MAPA DE CLASSES - HORARIOS

EPOCA 2019 - 2020

08h15 09h00 09h45 10h30 11h15 12h00 12h45
SEGUNDA
10HOO | 45 12h45| 45
CIRCH TOTAL
o TONICIRANE
Rita G.
10HO0 | 45' | 10H45 | 45' 12H45 | 45'
sala3 [ h \ [ h
Ext ) . )
Carolina B. | Carolina B. Claudia L.
TERCA
08H15 | 45' 10H45 | 60" 12H45 | 45'
CIRCHITES
R ¢
Rita G. Alvaro S.
08H15 | 45' 10H30 | 45'
LYCLING ROS;PARTO
Alvaro S. Carolina B.
omIoo | 30" 10h00 | 45' 12H45 | 45'
Sala3 O b
- T e g
Isabel S. Claudia L.
QUARTA
07H30 | 45' 09h45 |45 | 103045 | 12h45 | 45'
sata1 [ (CHELITSS | TOTAL
T Y CONDICIONAME
Filipa Moura | Alvaro S.
09H30 | 45' 12h45 | 45'
sala3 | ] _ @
B _ ¢
Genoveva Isabel S.
QUINTA
07h30 | 45 09h45| 45" | 10H30|45' | 11H20 | 45' 12H45 | 45
[THAININGS RS RARTO
: -
Rita G. Cléaudia L. Carolina B. Cléaudia L.
10H30 | 45'
CYCLING
Luis C.
10H30 | 45 12h45| Am.
Sala3 i ) [ |
Ext . i
Genoveva
SEXTA
09HO0 | 45' _ 12h45 | 45'
TOTAL
CONDICIIRAME ' 70
Alvaro S.
08H15 | 45'
CYCLING
Alvaro S.
08H15 | 45' 09H45 | 45' 12h45 | 45'
sala3 | N
- @ﬁ@nw_ ! AOGA I
Genoveva T. Genoveva T. Isabel m.b
SABADO
09h00 | 45" | 10h0O | 45 11H15| 45
| ] IBOUNIIIESS]
J DANCE ho
Carolina B. Ana Luisa Filipa B.
11H0O | 45'
CYCLING
Ana Luisa
09HO00 | 45' | 09H45 | 45' | 10n30 | 45' 11h00 | 60’
sala3 ESKARATE
Ext AVANCADD!
Filipe Ferreira| Filipe Ferreira| Filipe Ferreira Paulo S.
DOMINGO
Sala3
Ext

TEMPO LIVRE
15h45 16h30 17h15 18h00 18h45 19h30 20h15 21h00
19h30| 45" [20h15 | 45'
Filipa B.  [Nuno Cardoso|
18h00 | 45' 19h00 | 60"
BOUNDIESS)
DANCE .ﬂ.
Filipa B. ]
17h15] 45" | 18h00 | 45' 18h45 | 45' 20h30 | 60
Claudia L.
18HO0 | 45' | 18h45|45' | 19h30] 60
NBOUNDEESS MNBOUNDEESS]
DANGE! ho DANGE! ho
Alvaro S. Judite Judite
18H50 | 45' 19H40 | 45'
CYCLING AEROBICS
Alvaro S. Alvaro S.
17h15|45' | 18h00|45' | 18h45 |45 | 19H30|45' | 19h30| 60" | 20h30 | 45'
KARATE \YOGARA
o
Isabel S.

18H45 | 45' | 19h45| 60"
[AP {BOUNDIIESS]
DANCE] No
Carolina B. Judite
19h00 | 60
LYCLING
Ana Luisa
17H15|45' | 18HO0|45' | 18H45|45 | 19h35| 45
Rita S Rita S Filipe Ferreira| Carolina B.
18H00 | 45' | 19HOO | 45' 19h55 | 45
(RANINGR T
N - CIMDICITNAME R T
Claudia L. Filipa B. Nuno Cardoso
18H00 | 45' 19H00 | 45'
BOUNDIIESS LYCLING
DANCE] ho
Filipa B. Nuno Cardoso|
17h15| 45" h0O | 45' 19h30 | 60" 19h30 | 45" | 20h30 | 60"
KARATE="]| KARATE RRIUATES
NS AT )
ipe Ferreirap Ferreira Claudia L.
19h30 | 60'
Y

Judite Judite

18H45| 45' | 19H30 | 45'

Alvaro S. Alvaro S.

1701545 | 18h00 | 45'
KARATE"J|IHARATE
JUVENL! INFANTL

18h45|45' | 19h30| 45

AS AULAS PODERAO SOFRER ALGUNS REAJUSTES. ESTAS ALTERAGOES SERAO COMUNICADAS ATEMPADAMENTE. OBRIGADO



