Atualizado em Novembro de 2011 COORDENADORES:
Musculagao e avaliagdo: Henrique Pereira

H 0 ra’ ri 0 S d a A Ca d e m i a Coletivas externas: Adelmo Boaventura

0BS.: 0s horarios estdo sujeitos a alteracdes sem prévio aviso. Coletivas internas: Evandro Lima
SALAI1 PALCO
HORA SEGUNDA, QUARTA e SEXTA TERCA e QUINTA HORA SEG / QUA/ SEXTA TERCA e QUINTA SABADO
07:00 | Pilates Ball 30" Jean ) Alongamento 30’ (Augusto) 07:00 Local 50" (femus) = =
07:30 Alongamento 30’ JeanR) GAP (gliteo, abdominal e perna) 30 (Augusto) 08:00 Local 50’ JeanR)) Abdominal 30’ jJeanRr,) -
08:00 | Abdominal 30’ (Jemus) Jump 45’ (Augusto) 08:30 - Alongamento 30(eanR.) | —
08:30 | Alongamento 30" (Jemus) = 09:10 Jump 45’ (Jemus) Local50" eanR) -
09:00 | Pilates Ball 30" (JeanR) Step 30 (Augusto) 09:30 - - -
09:30 Boxe 60’ (Wanderley) - 10:00 - Jump 45’ jeanR) Local 50" (Augusto)
17:30 | Alongamento 30’ (Rodrigo) - 11:00 — — Jump 45’ (Augusto)
18:00 | Abdominal 30’ (Rodrigo) - 12:00 - - Along. 30" (Augusto)
1820 | - Pilates Ball 30’ (jeanp) 12:15 - Jiu-jitsu 90" Jackson) -
19:00 | Step 30’ (JeanP) Abdominal 30’ (Rodrigo) 12:30 Club Total 50" (Rodrigo) - Jiu-jitsu 90" yackson)
19:30 | Jump 40’ Jean) Local 50 (Rodrigo) 17:00 Jump 45’ (Jean®) - RITMOS
20:10 | Pilates Ball 30" JeanP) - 18:00 Pilates Ball 30"eanP) | Alongamento 30’ (Rodrigo) SABADO
20:40 | Boxe 60’ (Wanderley) - 1830 | - GAP 30’ Rodrigo) DAS162s18H
18:40 Local 50 (Rodrigo) - (Leandro)
HORA SEGUNDA, QUARTA SEX?A - I';ERAI\ :UINTA SABADO 0 — Step30'teant) —
b e e ;
07:00 Bike indoor 50 (Tiago) Bik indoor 50 gunion) | — 1930 — Jump 45" ean?) =
08:00 | Bike indoor 50 (Tiago) Bike indoor 50 gunior) | — s Locel 3/ ot = =
20:30 Jiu-jitsu 90" Jackson) Ritmos 60’ (Leandro) -

09:00 | Bike indoor 50" (Tiago) - -
10:00 | — - Bike indoor 50 (Escala) FUTEVOLEI VOLEI DE PRAIA
1100 | — _ Bike indoor 50" (escala) HORA  SEGUNDA e QUARTA HORA  TERCA e QUINTA
12:30 | Bike indoor 50 (Romeu) Bike indoor 50 (Romeu) | — 19:00 Iniciante e Interm. (Tapioca) 18:30 Iniciante e Interm. (A Marcio)
18:30 | Bike indoor 50" (ustavo) Bike indoor 50" (Felipe) | — 20:00 Iniciante e Interm. (Tapioca) 19:30 Iniciante e Interm. (A Marcio)
1930 | Bikeindoor 50" (Gustavo) Bike indoor 50" (reipe) | — 2030 | Iniciante e Interm. (. Mirdo)
20:30 Bike indoor 50 (Gustavo) 22 @ 42 | Bike indoor 50 (Felipe) | —

SALA 3 ACQUA
HORA SEG/QUA/SEX TERCA e QUINTA SABADO HORA SEGUNDA e QUARTA TERCA e QUINTA
07:00 | — Running Class 45 (Marca) | — 07:20 Natacao (Patricia) Natacao (Patricia)
07:30 | Running Class 45" (relipe) | — - 08:10 = Natagdo (patricia)
08:00 | — Running Class 45" (Marca) | — 09:00 - Hidrogindstica (patricia)
08:30 | Running Class 45 (Felipe) | — - 11:00 Natacao (Patricia) Natacdo (patricia)
10:00 | — - Running Class 45" (Escala) 12:00 Hidrogindstica (patricia) Hidrogindstica (patricia)
11:00 | — = Running Class 45° (Escala) 12:50 Natacao (patricia) Natacdo (Patricia)
12:30 | Running Class 45" (wirca) | Running Class 45" ganio) | — 18:40 Natagao (Mirane) Natagao (viriane)
1830 | — Running Class 45 (dnior) | — 19:30 Natacdo (Miriane) Natacdo (Miriane)
19:00 | Running Class 45" (Tiago) | — - 20:20 Natagao (Miriane) Natagdo (Miriane)
19:30 | - Running Class 45 ganion) | — 21:10 - Natagdo (Miriane)
20:00 | Running Class 45 (Tiago) | — -
TENIS
HORA SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
07:00 | Intermedidrio Iniciante Intermediario Iniciante Intermedidrio -
08:00 | |niciante basico Iniciante bdsico Iniciante bdsico Iniciante bdsico Iniciante bdsico | -
09:00 | |niciante Intermedidrio Iniciante Intermediario Iniciante -
10:00 |- = - - - Iniciante e Intermedidrio
11:00 |- - - - - Inic. basico e Intermedidrio
1230 | - Intermedidrio Iniciante Intermediario Iniciante =
17:00 | Intermedidrio - Intermedidrio - - -
18:00 | Iniciante e Intermedidrio Iniciante e Intermediario Iniciante e Intermediario Iniciante e Intermedidrio - =
19:00 | Iniciante, Interm. e Avancado Inic. basico e Intermedidrio | Iniciante, Interm. e Avancado Inic. bésico e Intermedidrio | Happy Tennis -
20:00 | Inic. bésico, Interm. e Avancado | Iniciante e Intermedidrio Inic. bésico, Interm. e Avangado | Iniciante e Intermediério Happy Tennis -
21:00 | |niciante e Intermedidrio Iniciante basico e Iniciante | Iniciante e Intermedidrio Iniciante basico e Iniciante | Happy Tennis -




