VARH CENTRO ;
L3 PouesPoRTIVO GINASTICA 2024
Horario Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
06:30
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO

55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala O1 (Wictor)

07:00
HIT HIT HIT

50" Sala 04 (Mike) 50" Sala 04 (Mike) 50" Sala 04 (Mike)

07:30
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO X
08-:00 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor)
. TREINAMENTO SUSPENSO LPF TREINAMENTO SUSPENSO LPF TREINAMENTO SUSPENSO
50" Sala 04 (Mike) 45' Sala 04 (Brenda) 50" Sala 04 (Mike) 45' Sala 04 (Brenda) 50" Sala 04 (Mike)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Lina) 55" Sala 01 (Lina)
LOCAL LOCAL
60' Sala 04 (Jonathan) 60' Sala 04 (Jonathan)
09:00
PILATES SOLO PILATES SOLO
45' Sala 03 (Brenda) 45' Sala 03 (Brenda)
FUNCIONAL FUNCIONAL
45" Sala 02 45' Sala 02
(Henrigue Ricken) (Henrigue Ricken)

LOCAL LOCAL LOCAL
60' Sala 04 (Mike) 60' Sala 04 (Mike) 60' Sala 04 (Mike)
FUNCIONAL FUNCIONAL FUNCIONAL
10:00 45' Funcional Academia TREI;IOP'\I\QEE'B% S(ﬁﬁze %NSO 45' Funcional Academia TREIQ@'\QEEBOA' %"\Jmslze ENSO 45' Funcional Academia
(Jonathan) (Jonathan) (Jonathan)
HATHA YOGA YOGA RESTAURATIVA HATHA YOGA YOGA RESTAURATIVA HATHA YOGA
45' Sala Ol (Lina) 45' Sala 01 (Lina) 45' Sala O1 (Lina) 45' Sala 01 (Lina) 45' Sala 01 (Lina)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO
11:00 55' Sala 01 (Lina) 55" Sala 01 (Lina) 55' Sala O1 (Lina) Aula Zen
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO 45" Sala 04 (Escala)
55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Lina) 55' Sala 04 (Wictor) 55" Sala 04 (Lina) 55' Sala 04 (Wictor)

TREINAMENTO FUNCIONAL
50" Sala 04 (Mike)

TREINAMENTO FUNCIONAL
50" Sala 04 (Mike)

16:30 ALINHAMENTO ALINHAMENTO
: 55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Wictor)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Wictor)
18:30
19:30 BODY PUMP BODY PUMP
: 45' Sala 04 (Maicom) 45' Sala 04 (Maicom)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor) 55' Sala04 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor)
Postural/Relaxamento *ESSA PROGRAMACAO PODERA SOFRER MUDANCAS SEM AVISO PREVIO
Neuromuscular/Fortalecimento “*TODAS AS AULAS FUNCIONAM POR ORDEM DE CHEGADA
Intervalado de alta intensidade AULA CHEIA
B Cardiovascular/Aerébico
INFORMACOES
VAIEQ%?(SN;E(')\]OSAL Secretaria do Centrc‘@:’oliesportivo
! Fone: 3025-1338 / =~ 99915-1759

E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br / secretariacp@graciosa.com.br

Atualizado em 16/10/2024




