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INDOORCYCLE
paulo- 45'
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TOTAL BODY
David- 40'1
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45

KICKBOXING
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30

pilates clinico
vanda- 45'
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pilates
anabela- 60' 

1

13
00
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DAVID- 45'
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45
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pilates
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vanda- 45'

3

07
30

indoorcycle
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masterpump
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00
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lucas- 45'
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19
00

INDOORCYCLE
paulo- 45'

2
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00

localizada
anabela- 45'

1
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00

indoorcycle
anabela- 45'

2

10
30

JUDO - 4 aos 7
lucas- 45'

3

11
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JUDO - (+) 8
lucas- 45'

3

19
15

INDOORCYCLE
DAVID- 45'

2

19
45

KICKBOXING
RICARDO- 45'

3
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10

Express ABS
paulo- 20'

1

13
00

INDOORCYCLE
DAVID- 45'2

2
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00
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MARIA- 45'
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07
30

indoorcycle
DAVID- 45'
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pilates
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1

1 18
00
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David - 20`
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00

MOBILITY
tiago - 20`
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Anabela- 45'

ballet
mARIA cOSTA - 45'
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KICKBOXING
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3 20
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KICKBOXING
RICARDO- 45'

3

KICKBOXING

RICARDO- 45'
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TIAGO- 45'
1

1
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TIAGO- 60'

1
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Maria- 45'

1
19
15

FUNCIONAL STRONG

hélder- 45'
1

11
00

sÉNIOR ATIVO
Sala Exercício

10
00

MOVIMENTO
tiago - 20`

10
00

MOVIMENTO
LILLIAN- 20`

1

10
00

MOVIMENTO
CATARINA- 20`

1

18
00

T.Força Jovens
hélder - 60'

3

17
30

T.Força Jovens
hélder - 60'

3

17
15

Funcional Júnior

TOMÁS- 30'
3 8-10a

Hip-hop
MARIA COSTA  - 45'

3 09
45

3 17
15

Funcional kids

Lillian- 30'
4-7a

3 17
50

A C T I V E B A B Y

Lillian- 30'
6 Meses-3 ANOS

19
00

dança criativa

MARIA COSTA  - 45'
3

20
303

Sábado2ªFeira 3ªFeira 5ªFeira4ªFeira 6ªFeira

T O N I K . P TT O N I K . P T

9 1 2  0 3 1  7 5 59 1 2  0 3 1  7 5 5

17
30

T.Força Jovens
catarina/Guilherme 60'

3

*Oferta  1x/semana:  para modal idades Júnior  ( 1 1 - 15  anos)  
Bal let  -  H ip  Hop -  Judo -  Natação 

6ª 17h30-18h30 2ª 18h00-19h00 4ª 17h30-18h30 

 TREINO DE FORÇA PARA JOVENS*

Agende na Receção: Avaliação Acompanhado do Tutor em Sala de Exercício
Modalidade 1x 2x 3x semana - Treino em Estúdio e Sala de Exercício 

RICARDO- 45'
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Hidroginástica
catarina / hélder-/ bernardo 40'

15
30

Hidroginástica
HÉLDER- 40'

12h-17h50
21h-21h50

07h00-08h30; 9h15-10h30 11h15-12h00 Manhã-
Tarde - 
Noite - 

07h00-08h30; 9h15-10h30 11h15-12h00
12h-14h30; 16h15- 17h50
20h-21h50

12h-17h50
21h-21h50

07h00-08h30; 9h15-10h30 11h15-12h00

14
30

14
30

15
30

12
20

Manhã-
Tarde - 
Noite - 

07h00-08h30; 9h15-10h30 11h15-12h00
12h-14h30; 16h15- 17h50
20h-21h50

17
50

08
50

Hidroginástica
bERNARDO / aNABELA / CATARINA- 40'

12
10

Hidroterapia  TURMA Hidroterapia  TURMA

Todas as aulas têm a
duração de 40 min.

Não há Piscina LivreManhã - 

17
10

catarina- 40'
hidroginástica + SÉNIOR ATIVO12

10

ATIVIDADE 
POP. ESPECIAIS

17
10

Hidroginástica

CATARINA

HUGO  BERNARDO BERNARDO

20
10

CATARINA

18
35 BERNARDO

11
00

11
40

12
20

11
00

Hidroginástica
aNABeLA- 40'

20
10 20

10
20
10

Hidroginástica
aNABeLA- 40'

Hidroginástica

Sábado2ªFeira 3ªFeira 5ªFeira4ªFeira 6ªFeira Domingo
P i s t a s :P i s t a s :

08
30

Hidro-turma/Hidroginástica
Lillian- 40'

21 3 4

10
35

Hidroginástica

14
30

15
30

19
20

08
30

10
35

Hidroginástica

07
30

08
30

10
35

Hidroginástica

08
30

10
35

Hidroginástica

08
30

10
35

Hidroginástica
cATARINA- 40'

07
30

15
30

Hidroginástica
lillian- 40'

hugo- 40'

Hidroginástica
HUGO- 40'

15
30

Hidroginástica

18
35

CATARINA

18
35

09
35 HUGO BERNARDO

10
15

HUGO BERNARDO

08
50

Hidroginástica
anabela- 40'

HUGOBERNARDO

HUGO BERNARDO

HUGO BERNARDO

09
35

10
15

11
40

21 3 4 21 3 4 21 3 4 21 3 4 21 3 4 21 3 4

ATIVIDADES AQUÁTICASATIVIDADES AQUÁTICAS

15
30

17
50

17
50

HidroginásticaHidroginástica

Testes Natação 3-8 anos:
2ª a  6ª 17h10 e 17h50Condicionada: 14h30-16h15; 20h-20h50Condicionada: 20h-20h50; 17h10-17h50Condicionada: 14h30-16h15; 20h-20h50

                          17h10-17h50

Noite - 
Tarde - 
Manhã- 07h00-08h30; 9h15-10h30 11h15-12h00

12h-14h30; 16h15- 17h50
20h-21h50

Manhã-
Tarde - 
Noite - Noite - 

Tarde - 
Manhã-

Hidroginástica

Lillian- 40'

CATARINA- 40'

CATARINA- 40'

cATARINA- 40'

*

*

*

CATARINA*

*

BERNARD

Hidro-turma/Hidroginástica Hidro-turma/Hidroginástica

Hidro-turma/HidroginásticaHidro-turma/HidroginásticaHidro-turma/Hidroginástica

RITA

19
20 HÉLDERBERNARDO

*Condicionada: Pista Livre Conforme o Nº Alunos em Aulas

Lillian- 40'

Lillian- 40'

Lillian- 40'

15
30

Hidroginástica
lillian- 40'

11
30

11
15

mamã coelha -colégio
HUGO / lillian

11
30

Pinguins - AMA1

Castores - AMA2

Golfinhos- Nível 2

Focas- Nível 1 

Tubarões- Nível 3

Hidroginástica

Hidroturma

Bebés

Hidroterapia

LILLIAN- 40'

LILILIAN- 40'

HÉLDER- 40'

Pis
cin

a L
ivr

e

Tarde - 15h30- 18h45

19
20

19
20

19
20 BERNARDO BERNARDO

HÉLDER

18
35 BERNARDO CATARINA

18
35 BERNARDO

 Março 2025

17
10

17
10 LILLIAN

17
10

17
50CATARINABERNARDO

CATARINA BERNARDO

lillian- 40'CATARINA- 40'

CATARINA- 40'

BERNARDO

17
50 CATARINAHÉLDER

17
50 BERNARDO

Manhã- Não há Piscina Livre

2ªF a 6ªF - 07h00 às 22h ||  Sábados - 08h30 às 13h15 e 15h às 18h45 || Domingos e Feriados - 08h30 às 13h  2ªF a 6ªF - 07h00 às 22h ||  Sábados - 08h30 às 13h15 e 15h às 18h45 || Domingos e Feriados - 08h30 às 13h  

CA
TA

RI
NA

- 4
0'

11
15

mamã coelha -colégio
HUGO / HÉLDER

HUGO / LILLIAN

LILLIAN HUGO  

CATARINA

Condicionada: 14h30-16h15; 20h-20h50
                          17h10-17h50

Condicionada: 20h-20h50; 17h10-17h50

HUGO- 40'

HUGO

Lillian- 40'

CATARINA

LILLIAN

cATARINA- 40'cATARINA- 40'

CATARINA

HUGO  HUGO  

BERNARDO CATARINABERNARDO

hugo- 40'


