Hordrios da Academia Club22

SALA 1

HORA
07:00
07:30
08:00
08:30
09:00
10:00
17:00
18:00
18:20
19:00
19:30
20:00
20:30

HORA
07:00
08:00
09:30
10:30
12:30
18:30
19:30
20:30

SEG / QUA / SEX

LOCAL 50' (Renan)
ABDOMINAL 30' (Renan)
ALONGAMENTO 30' (Renan)
JUMP 45' (Renan)

JUMP 45' (Jean)

PILATES BALL 30' (Jean)
STEP 30' (Jean)

PILATES BALL 30' (Jean)
JUMP 45' (Jean)

SEG/QUA /SEX
Bike indoor (Tiago)
Bike indoor (Tiago)

Bike indoor (Carlos)

Bike indoor (Rodolfo)
Bike indoor (Rodolfo)
Bike indoor (Rodolfo)

TER e QUI

ALONGAMENTO 30' (Augusto)
GLUTEO/COXA 30' (Augusto)
JUMP 45' (Augusto)

PILATES BALL 30' (Jean)
ABDOMINAL 30' (Rodrigo)
LOCAL 50' (Rodrigo)

TAE FIGHT 50' (Pablo)

SALA2

TER e QUI
Bike indoor (Junior)
Bike indoor (Junior)

Bike indoor (Carlos)
Bike indoor (Felipe)
Bike indoor (Felipe)
Bike indoor (Felipe)

SAB

Bike indoor
Bike indoor

HORA
07:00
07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:30
12:30
18:00
18:30
19:00
20:00

SEG / QUA / SEX
ALONGAMENTO 30' (Jean)
LOCAL 50' (Jean)

PILATES BALL 30' (Jean)
TAE FIGHT 50' (Daniel)

CLUBTOTAL 50' (Rodrigo)
ALONGAMENTO 30' (Rodrigo)

Agosto de 2010

PALCO

TER e QUI SAB

ABDOMINAL 30' (Jean) -

ALONGAMENTO 30'(Jean) -

LOCAL 50' (Jean) -

JUMP 45' (Jean) -

- JUMP 45'
ALONG.30'

CLUB TOTAL 50' (Rodrigo) -
ALONGAMENTO 30' (Rodrigo)

ABDOMINAL 30' (Rodrigo)
LOCAL 50' (Rodrigo)
LOCAL 50' (Rodrigo)

VOLEI DE PRAIA

HORA
18:30
19:00
19:30
20:00

Professor: Leander

0s novos horarios do ténis estarao em vigor a partir do dia 26 de julho

HORA
07:00
08:00
09:00
10:00
11:00
12:30
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00

SEG
Intermedidrio
Iniciante basico
Iniciante

Intermedidrio

Iniciante e Intermediario
Iniciante, Interm. e Avang.
Inic. basico, Interm. e Avang.
Iniciante e Intermediario

TER

Iniciante
Iniciante basico
Intermedidrio

Intermediario
Iniciante e Interm.
Inic. basico e Interm.
Iniciante e Interm.

linic. basico e Iniciante

QUA
Intermediario
Iniciante basico
Iniciante

Iniciante

Intermedidrio

liniciante e Intermediario
Iniciante, Interm. e Avancado
Inic. basico, Interm. e Avancado
liniciante e Intermediario

Qul

Iniciante
Iniciante basico
Intermedidrio

Intermedidrio

Iniciante e Interm.

Inic. bésico e Interm.

Iniciante e Interm.
linic. basico e Inic.

GLUTEOQ/COXA 30' (Rodrigo)
STEP 45' (Jean) -
JUMP 45' (Jean) -

ACQUA (Natagao e Hidro)

SEG e QUA TERe QUI HORA = SEGeQUA TER e QUI
Inic. e inter. - 07:20 = Natacao Natacao
- Inic. e inter. 08:10 - Natacéo
Inic. e inter. - 09:00 - Hidrogin.
- Inic. e inter. 11:00  Natacdo Natacio
12:00 | Hidrogin. Hidrogin.
12:50 | Natacao Natacao
18:40 | Natacao Natagao
19:30 | Natacao Natagdao
SEX SAB 20:20 = Natagao Natacao
Intermediario | - 21110 | - Natacdo

Iniciante basico

Iniciante -

- Iniciante e Interm.

- Inic. bésico e Interm.
Iniciante -

Happy Tennis -

Happy Tennis -

Happy Tennis -

Professores: Patricia - de 7h20 as 13h
Romeu- de 18h40 as 22h10

.com.br

OBS.: Os hordrios estdo sujeitos
a alteragdes sem prévio aviso.




