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CARTAOGOLD 04
Inclui todas as aulas do cartdo classic, acesso a Sala de Exercicio e Uti-
lizacdo Livre da Piscina de Campo de Ourique nos dias Uteis até as 17h00,
sdbados das 8h30 as 18h30 e domingos das 8h30 as 13h30.

CARTAOCLASSIC 05
Permite frequentar as aulas de Condicao Fisica, Bike, Fitness, Yoga,
Pilates, Moderada, Dancas, Desportos de Combate e Utilizacao Livre
da Piscina de Campo de Ourique nos dias Uteis até as 17h00, sabados
das 8h30 as 18h30 e domingos das 8h30 as 13h30.

CARTAOBABY 10

Todas as classes de Baby Gym.

CARTAOKIDS 10

Permite frequentar as classes de Fun Gym, Aikido, Hip Hop Kids, For-
macoes Especificas, Capoeira e Escola de Futebol.

CARTAOSTAR 14

Classes de Pré-Representacao, Representacdo, Pré-Competicdo e
Competicao.

PISCINA MUNICIPAL DE CAMPO DE OURIQUE 18

OFERTA DESPORTIVA 26

Psicomotricidade, Golfe, Ténis, SAAT, Programas Especiais e Campo
de Jogos.

Clube Oxigénio, Bar/Restaurante, Know-How, Centro de Estética, Cabe-
leireiro, Coro, Gabinete de Psicologia, Consultas de Nutricdo, Biblioteca/
Sala de Estudo, Estacionamento, Clube Salde, Festas de Aniversario,
Férias Desportivas, Clube Sauna e Fun Space.

TABELAS DE PRECOS 30



CARTAOGOLD CARTAOCLASSIC

CARDIO-FITNESS
E MUSCULACAO BIKE

ade m _ m m _ m prOfessor

7h00/22h00 22368 12h45/13h30 23, 42 e 63* elena Gaspar
+14 9h00/20h00 sab 31 +14 19h00/19h45 28,43 e 62 14 Jorge Duarte
+14 9h00/14h00 dom e feriados 31 +14 19h50/20h35 28,43 e 62 14 Luisa Lopes
+14 7h45/8h30 32e5° 14 Jodo Pejapes
+14 13h00/13h45 3% e 5° 14 Joao Pejapes
+14 18h30/19h15 3%ebh? 14 Helena Gaspar
+14 19h20/20n05 3®eb? 14 Miguel Otero
+14 11h00/11h45 sab 14 Helena Gaspar

*sexta-feira a aula tem duracao de 60 minutos.




c0ND|c,:Ao FiSICA
EEN =N

7h00/7h45 3, 43 e 62 Victor Gomes
+14 7h15/8h00 28, 4% ¢ 62 52 Manuel Fonseca
+14 7h45/8h30 28, 4% ¢ 6° 51 Victor Gomes
+14 8h30/9h15 28, 4% e 62 51 Sara Nabais
+14 9h15/10n00 28,42 ¢ 62 51 Sara Nabais
+14 10h15/11h00 28, 42 e 6° 51 Andreia Alves
+14 11h00/11h45 28, 42 e 6° 51 Andreia Alves
+14 11h15/12h00 23 4% e 62 52 Luisa Ministro
+14 12h00/12h45 23 43 e 62 52 Luisa Ministro
+14 12h45/13h30 28, 43 ¢ 62 52 Luisa Ministro
+14 13h30/14h15 28, 4% ¢ 62 52 Luisa Ministro
+14 16h45/17h30 28, 42 e 62 51 Leonor Caeiro
+14 17h30/18h15 23, 42 e 6 51 Leonor Caeiro
+14 18h15/19h00 23, 42 e 62 51 Luis Marques

+14 19h00/19h45 28, 43 e 62 51 Luis Marques

2N N CZN PN CT

7h00/7h45 33eb52 Carla Moreira
+14 7h45/8h30 32eb? 51 Carla Moreira
+14 10h00/10h45 32eb5? 51 Ana Pires
+14 12h30/13h15 32eb? 51 Luisa Ministro
+14 13h15/14h00 3% e5? 51 Luisa Ministro
+14 17h00/17h45 3%eb? 52 Luisa Ministro
+14 18h00/18h45 3%eb5? 51 Ana Pires
+14 19h00/19h45 32eb? 52 Domingos Fradinho

MODERADA
CEN N

10h15/11h00 28, 4% e 62 Luisa Ministro

+55 15h45/16h45 38ebe 52 Luisa Ministro




CARTAOCLASSIC

rossisse Ronielross - Roos o RanRoesr rosssiie Ronielroes - Qoo Ran Roesr

aerobica +14 18h25/19h10 2% e 62 Fatima Gaboleiro localizada +14 18h30/19h15 28, 43 e 62 Ana Pires
aerobica +14 19h15/20n00 43 L Fatima Gaboleiro localizada +14 20h00/20h45 23 43 e 62 L Vera Ramos
alongamentos  +14 10h15/11h15 23, 43 e 6° 61 Mafalda S& Bandeira localizada +14 12h30/13h15 3%ebh? 21 Ana Pires
alongamentos <14 9n15/10h15 37 5° 61 Mafalda Sa Bandeira localizada 4 19R00/19h45 3% e 59 61 FAtima Gaboleiro
alongamentos  +14 13n15/14h00 32 e 52 21 AnaPires localizada 4 11h15/12h00  sab 41 Fatima Gaboleiro
alongamentos  +14 19n45/20030 3% e 5° 61 Margarida Leite localizada 4 11h30/12h15  sab 21 Dinora Mendonca
alongamentos  +14 12h00/12h45  sab 41 Fatima Gaboleiro local/ball 4 12h30/13015  22,42e62 51 Andreia Ales
barradechio +14 13h15/14h15 22 61 Mafalda 54 Bandeira local/jump  +14 18h45/19n30 39 e 59 51 AnaPires

barrade chdo  +14 12h15/13n15 32 e 52 41 Mafalda 53 Bandeira step 4 19n15/20h00 22 e 42 41 Fatima Gaboleiro
bodypump  +14 19h10/20n00 29, 42e62 21 Domingos Fradinho step 14 18h25/19010 42 21 Fatima Gaboleiro
body pump  +14 19h30/20n20 32 e 5° 21 Ana Esteves Step 14 10h30/11h15  sab 61 Fatima Gaboleiro
body pump  +14 10h30/11020  sab 21 Nuno Machado TRX 4 13h00/13035 29, 42e 62 21 Domingos Fradinho
bodytoning  +14 12h15/13015 22 e 42 61 Mafalda S& Bandeira TRX 14 18h45/19h20  32e 52 21 Margarida Leite
body toning  +14 9h15/10n15 42 e g2 61 Mafalda Sa Bandeira TRX +14 12n15/12h50  séb 21 Dinora Mendonca
body toning  +14 8h15/9n00 3 61 Mafalda S& Bandeira zumba® 14 9h15/10n15 28 61 Mafalda S& Bandeira
body toning  +14 13n15/14h15 52 61 Mafalda Sa Bandeira 2umba® 14 13n15/14h15 32 61 Mafalda S& Bandeira
extremefitness  +14 19h45/20n30 32 e 52 52 Domingos Fradinho zumba® +14 8h15/9h00 5 41 Mafelda S& Bandeira
localizada +14 8h15/9h00 22 42e62 61  Sonia Filipe zumba® +14 12h15/13h15 62 61 Mafalda S Bandeira

localizada +14 13h15/14h00 23, 4% e 62 51 Andreia Alves




YOGA

idade m _ m professor

YOGA-ZEN
CI -

7h30/8h40 28,42 e 62 Carlos Ferreira 11h00/13h00 Clotilde Ferreira
+16 8h50/10h00 28, 4% ¢ 6 81 Clotilde Ferreira
+16 10h05/11h15 28, 4% e 62 81 Clotilde Ferreira
+16 11h20/12h30 22,42 e 62 81 Clotilde Ferreira PILATES
+16 12h50/14h00 28, 4% e 6@ 81 Helena Carvalho
+16 17h30/18h40 28, 42 e 6 81 Clotilde Ferreira m _ m
+16 18h45/19h55 238, 42 e 62 81 Ma Julia Jesus 8h00/9h00 28, 42 e 62 Ana Pires
+16 20n00/21h10 28, 4% e 62 81 Rita Cachaco 5 +14 18h00/19h00 28,42 e 62 71 Catarina Louro
+16 7h30/8h40 33e52 81 Conceicao Camelo é +14 12h45/13h45 33e52 71 Pilar Valero
+16 10h50/12h00 32e5? 81 Helena Carvalho +14 19h15/20n15 32eb5? 71 Joana Furtado
+16 13h00/14h10 32e5? 81 Conceicao Camelo +14 13h00/14h00 28, 4% ¢ 62 7 Ana Pires
+16 17h30/18h40 32eb? 81 Clotilde Ferreira E +14 19h00/20h00 28, 4% e 62 7 Catarina Louro
+16 19h00/20h10 32e52 81 M2 Jilia Jesus é +14 11h00/12h00 3%eb? 71 Ana Pires
+16 9h30/10h40 sab 81 Paula Neves +14 18h15/19h15 3% e 5 7 Joana Furtado




CARTAOCLASSIC

modalidade idade m m m professor

danca jazz* +14 20h30/21h15 28 e 42 Maria Franco
dancas de salao nivel 1 19h30/20h10 32eb? 7 Anténio Sales
dancas de salao nivel 2 20h10/20h50 32e5° T Anténio Sales
dancas de salado nivel 3 20h50/21h30 32e 52 7 Anténio Sales
flamenco +14 20h45/21h45 42 T Claudia Pargana
hip hop +14 18h45/19h45 43 e 62 7 Ana Pinheiro
ritmos africanos +14 21h30/22h30 2@ T Paula Loureiro
ritmos latinos +14 19h45/20n30 62 T Paula Loureiro
salsa +14 20h30/21h15 62 7 Paula Loureiro
sevilhanas (inic.) +14 21h45/22h30 42 T Claudia Pargana
sevilhanas (avanc.) +14 19h45/20n45 43 T Claudia Pargana
tango argentino (inic.) +14 18h45/19h30 23 T Carlos Matias
tango argentino (avanc.) +14 20h30/21h30 23 T Carlos Matias

*a participacdo nesta aula carece de nivel técnico




AIKIDO
TN CTN T

adultos 12h30/13h30 28, 4% e 6 Trigo de Sousa

BOXE
TN TN CON TN

+14 19h00/20h00 28, 4% e 62 Jodo Basto

CAPOEIRA
TN CTN T

+14 19h15/20h30 32 e b2 Pedro Sousa e Silva
+14 20h00/21h30 68 01

Pedro Sousa e Silva

SHORINJI KEMPO
TN CTN T

20h30/22h00 33eb? Paulo Silva
+14 11h00/13h00 sab 01 Paulo Silva

ESGRIMA (manutencao)
CEN -

+14 19h30/21h00 33eb? Eduardo Pereira

JOGO DO PAU/BASTAO
TN CT— T

21h15/23h30 33e5? Nuno Russo

JUDO
N CTNEN N C3 2T

Horécio Nunes,
19h30/21h00 22, 4% e 62 Jodo Neves

KARATEDO uisci-sup0)
horas — Wdias | m

+14 7h00/8h30 22, 4% e 62 Luis Carvalho

KARATE SHOTOKAN
N TN

+12 20h15/21h45 32e5? Eduardo Coelho




CARTAOBABY CARTAOKIDS

BABY GYM AIKIDO
O 2N CTNN CONN Y ETN O T N [

409 16h00/16h45 32 e 52 Joana Marques 16h30/17h30 32 e 52 42 Jean Marc Duclos
41[] 1/2 10h15/11h00 sab 41 Rita Guerreiro
411 2/3 11h00/11h45 sab 41 Rita Guerreiro

M2 23 11h45/12h30 sab Al Rita Guerreiro FUN GYM
E3 CZN CENEN CEN [

401 4/5 17h15/18h00 2% e 42 41 Vitor Gomes
W 3/4 16h45/17h30 32e5? 41 Vitor Gomes

403 5/6 17h30/18h15 32eb? 41 Vitor Gomes

404 3 9h45/10n30 sab 52 Patricia Sousa
W5 45 10h30/11h30 sab 57 fatrigia Sousa,

Rita Peixeiro

P oz Patricia Sousa,
406 +6 11h30/12h30 sab 52 Rita Pelxeiro.




DANCA CLASSICA
£ ECH o N

iniciacao 16h30/17h30 Filipa Remédios
E pré-primario 16h45/17h30 29 e 62 1" Filipa Remédios
4372 primario 17h30/18h30 2% e 42 1" Filipa Remédios
E grau 18h30/19h30 28 1" Filipa Remédios
o 17h30/18h30 62 1" Filipa Remédios
E grau Il 18n30/19h30 42 e 62 M Filipa Remédios
E grau IV 16h45/18h15 32eb? " Joana Santos
E grauV 18h15/19h45 32eb? " Joana Santos
o 19h30/20h30 62 11 Filipa Remédios
E grau VI 19h30/21h00 28 M Joana Santos
o 19h45/21h15 3%eb? M Joana Santos
E intermédio 19h30/21h00 22 e 4 " Joana Santos
o 19h45/21h15 52 " Joana Santos

HIP HOP KIDS
oo Posse Prorss—— Raw— Pon]

418 6/10 17h00/17h45 28, 4% e 68 72 Ana Pinheiro
49 N4 17h45/18h45 28, 4% e 62 72

FORMACAO ARTISTICA/PLAY GYM

(feminino/masculino)

Simao Almeida,
17h30/19h00 3%e5? 62 Sara Nabais

Ana Pinheiro

professor

Zhao Xuequin,

502 810MI7F(F)  17h30/19h30 22, 42 e 62 62 BhaoXueguin,
503 +11 19h45/21h15 32 e 5@ 62 Sara Nabais

. Carina Pinheiro,
504 5/6 10n00/11h00 sab 62 farjnaPinheiro,
505 7/9 11h00/12h30 sab 62 Garina Pinheiro,

Pedro Sebastiao

FORMACAO RITMICA
B CTN I 3

51[] 17h45/18h45 32eb? Sara Reino

1"



CARTAOKIDS

FORMACAO JUDO

£ CN CTNN CON £ ET

FORMACAO ACROBATICA
FEEE E

Ana Cardoso, Tiago Santos,

515

516

17h00/17h45

22 e 42

Horéacio Nunes,

Joao Neves
7/10 17h45/18h30 28,42 ¢ 6 42 foracio Nunes,
1/14 18h30/19h30 2, 42062 42 Horacio Nunes,
46 17h30/18h15 3¢50 42 Horacio Nunes,
7/10 18h15/19h00 3a¢ 50 42 foracio Nunes,
1/14 19h00/19h45 3ee50 42 foracio Nunes,

+5

17h00/18h00

28,42 62

Ricardo Afonso

+5

17h00/18h00

32eb?

Ana Cardoso, Tiago Santos,

Ricardo Afonso

FORMACAO ESGRIMA
FEE IE B

528 7/10 17h30/18n30 2342 Eduardo Pereira

550 11/16 18h00/19h30 32e5? 02 Eduardo Pereira

FORMACAO TIRO C/ ARCO
EN X3 N N

18h00/18n45 28,42 e 62 Pedro Vaz

12



CAPOEIRA
£ N TN EZN

+6

17h30/18n15

3%e5?

Pedro Sousa e Silva

ESCOLA DE FUTEBOL
£ 3 CI N

561

562

17h00/18h00 32eb5? polival. José Passo
10/14 18h00/19h00 3352 polival. José Passo
6/12 9h30/11h00 sab polival. José Passo

13



CARTAOSTAR

GINASTICA ARTISTICA

(feminina)

N N (NN CEN £

519+ 48 17h30/20h00 2236 e R Frae iredo

5204 411 17h00/20h30 22462 62 GedreRoaue.
9h30/13h00 séb 62 Irina Tchernichova

*pré-competicdo  **competicao

GINASTICA ARTISTICA

mascu ma

[ = Y N E

506* +9 18h00/20h30 23 a3 62 Alexandre Pedro

507*%  +11 17h30/21h00 22362 62 E:S[g SA,‘Lr;ﬂgga,
10h00/13h00 sab 62 Pedro Almeida,

Paulo Simoes

*pré-competicdo  **competicao

GINASTICA RITMICA
EEE IE &

511* 17h45/20n00 28,42 e 52 52/53 Sara Reino
Amélia Paredes,
512%* 47 16h00/20n30 22362 53 Andreia Alves
9h00/13h00 sab 53 Irina Tchernichova

*pré-competicao  **competicao

GINASTICA ACROBATICA
C C2N CNE CON

517 45 18h00/20h00 22, 42 ¢ 4
3 lorig onso
10h30/13h00 sab g
o a a
521 +8 17h45/21h30 2a6 s poaCaross nc
9h30/14h00 Sab ideira, Joana Vicente

*pré-competicdo  **competicao
p petic petic

14



JUDO
N 2N CTNN CEN Y E

534+ 19h30/21h00 222 62 Horaclo Nunes,

*pré-competicao  **competicao

TIRO
N N CTNN CON Y

554* 18n00/19h00 a Armando Henrigues
9h00/20h00 52 13 Armando Henriques
555** +14 18h00/20n00 32eb5? 13 Armando Henriques

*pré-competicdo  **competicdo

ESGRIMA
N N T O [

+15 8h00/21h00 23 42 e b Eduardo Pereira

02 Eduardo Pereira

TIRO C/ ARCO
N E TN N £ C

558** +1 8h30/20h00 28, Pedro Vaz

19h30/21h30 32 e 5

*pré-competicao  **competicdo

*pré-competicao  **competicao



CARTAOSTAR

PRE-REPRESENTACAO
(o [ iade Wnoras  Waias  Woin Joprofessor |

PRE-ESPECIAL RAPARIGAS

Bruno Oliveira, Marta

701 +7 18n00/19h00 28,4342 41 Bruno Qliveira, Marta

PRE-ESPECIAL RAPAZES

704 +6 18h00/19h00 22,42 62 52 Egaégc/;??e%grgal.

PRE-RITMICA DE GRUPO

705 +7 17h30/19h00 22 e 4 61/53  Sara Reino

ESPECIAL RAPARIGAS

L i SR L B e,

ESPECIAL RAPAZES

700 +10 19h00/20n30 28, 43 e 62 52 WCS‘%C; ggr’ggi

MISTA AIR GYM

716 +14 20h30/22h00 32ebh? 52 \ficSt%(; égrr\(:gi

PASSO A PASSO

703 +7 18h15/19h45 3%eb? 41 Jpgiocohglagbr;tsédo
12h00/13h30 sab 51 Jodo Martins,

Pascoal Furtado

ANANKE (HIP HOP)

REPRESENTACAO
(oo [ idace Wnoas  Waias  Woin Jprotessor |

721 +14 20h20/22h20 3% e 52 21 Ana Pinheiro
12h00/14h30 sab 71/51 Ana Pinheiro

ATITUDES (RITMICA)

722 +14 20h00/21h30 28 01 Amélia Paredes
19h30/21h30 5@ 53 Amélia Paredes

CLAVAS

709 +14 7h45/8n30 28 43 e 62 53 Francisco Hipélito

DANCA CONTEMPORANEA

710 +14 20h30/22h30 32e5? 41 Vanessa Amaral
11h00/13h00 sab 72 Vanessa Amaral

DANCA JAZZ

711 +14 20h30/22h15 28, 42 e 6@ 71 Maria Franco

16



+18 22 e 52 53/51 Jodo Martins

713 +15 20h30/2

23 +14 22 43 e 62 21 Rita Garcez

o1

715 +18 19h45/20h45 28,42 e 6° Leonor Caeiro

719 +16 20h45/22h45 28, 43 e 62 51

712 10 21h00/23h00 3%e52 53 Nuno Russo

N 7N T [ N

513 7 8h30/21h00 3%2eb 72/41




PISCINA

HIDROGINASTICA

HIDRO SENIOR

P-HS1 TA 8h45/9h30 29,43 ¢ 42
P-HS2 P25 10h15/11h00 23,43 ¢ 42
P-HS3 A 11h45/12h30 23,43 ¢ 42
P-HS4 TA 8h45/9h30 32 e 52
P-HS5 P25 9n30/10n15 32 e 52
P-HS6 P25 10h15/11h00 32 e 52
P-HS7 P25 11h00/11h45 3252
P-HS8 P25 11h45/12h30 32 e 52
P-HS9 P25 16h00/16h45 23 e 42
P-HS10 P25 16h15/17h00 3¥e5?
HIDRO DEEP

P-HD1 P25 12h30/13h15 22¢5°
P-HD2 P25 13h15/14h00 32 e 42
P-HD3 P25 18h30/19h15 3ee5?
HIDRO POWER

P-HP1 P25 7h45/8h30 22 e 52
P-HP2 P25 7h45/8h30 32 e 4
P-HP3 P25 13h15/14h00 22 e 52
P-HP4 P25 12h30/13h15 32 el
P-HP5 2X P25 19h15/20h00 42 e 42

P-HP5 3X P25 19h15/20h00 22, 4% e 6
P-HP6 P25 19h15/20h00 32eb?
P-HP7 P25 20h00/20h45 32eb?
P-HP8 P25 11h30/12h15 sab
HIDROTERAPIA

P-HT1 TA 12h30/13h15 32eb?
P-HT2 TA 15h15/16h00 32eb?
P-HT3 TA 12h30/13h15 22, 4% e 6
P-HT4 TA 15h15/16h00 28, 4% e 6®
HIDRO MIX

P-HM1 2X P25 18h30/19h15 42 e 6
P-HM1 3X P25 18h30/19h15 28, 4% e 6
P-HM2 P25 17h45/18h30 32eb?

BEBES

6/12 MESES
P-BB1 TA 9h30/10h00 sab
P-BB2 TA 10h00/10h30 sab

18



P-BB4 9h00/9h30 P-AMA1.4 19h00/19h40 2% e6?
12/24 MESES P-AMA1.5 TA 16h00/16h40 3%e5?
P-BB1 TA 9h00/9h30 séb P-AMA1.6 TA 16h45/17h25 3%e5?
P-BB2 TA 10h30/11h00 sab P-AMA1.7 TA 16h45/17h25 3%e5?
P-BB3 TA 10h30/11h00 sab P-AMA1.8 TA 17h30/18h10 32eb?
P-BB4 TA 11h00/11h30 sab P-AMA1.9 TA 18h15/18h55 32eb?
P-BB5 TA 11h30/12h00 sab P-AMA1.10 TA 19h00/19h40 32e 5?2
P-BB6 TA 12h00/12h30 sab P-AMA1.11 TA 16h45/17h25 42
P-BB7 TA 9h30/10h00 dom P-AMA1.12 TA 17h30/18h10 42
24/36 MESES P-AMA1.13 TA 18h15/18h55 42
P-BB1 TA 9h00/9h30 sab P-AMA1.14 TA 19h00/19h40 42
P-BB2 TA 9h30/10h00 sab P-AMAT1.15 TA 9h00/9h40 sab
P-BB3 TA 10h00/10h30 sab P-AMAT1.16 TA 10h30/11h10 sab
P-BB4 TA 11h30/12h00 sab P-AMA1.17 TA 12h00/12h40 sab
P-BB5 TA 12h00/12h30 sab P-AMA1.18 TA 12h30/13h sab
P-BB6 TA 10h00/10h30 dom P-AMA1.19 TA 12h30/13h sab
P-BB7 TA 11h00/11h30 sab 4/6 ANOS
P-AMA1+.1 TA 16h45/17h25 22e 6
P-AMA1+.2 TA 16h45/17h25 22e 6
AMA'S 10np1acio Ao MEID AqUATICO e - e ——
) P-AMAT+.4 TA 18h15/18h55 22e 6
e Wese beras e P-AMAL-S P25 16000160 oo
3/4 ANOS P-AMAT1+.6 TA 16h45/17h25 32eb?
P-AMA1.1 TA 16h45/17h25 2%e6? P-AMA1+.7 TA 17h30/18h10 32eb?
P-AMA1.2 TA 17h30/18h10 2% e 6° P-AMA1+.8 TA 18h15/18h55 32eb?
P-AMA1.3 TA 18h15/18h55 2% e 6° P-AMA1+.9 TA 19h00/19h40 32eb?




PISCINA

P-AMAT+.10 16h45/17h25

P-AMAT+.11 TA 17h30/18h10 42
P-AMAT+.12 TA 18h15/18h55 42
P-AMAT+.13 TA 19h00/19h40 42
P-AMAT+.14 TA 9h00/9h40 sab
P-AMAT+.15 TA 10n30/11h10 sab
P-AMAT+.16 TA 12h00/12h40 sab
P-AMAT1+.17 TA 12h45/13h25 sab
P-AMAT1+.18 TA 9h00/9h40 dom
5/7 ANOS

P-AMA2.1 TA ‘\6h45/17h25 22 62
P-AMA2.2 TA 17h30/18h 22 e 62
P-AMA2.3 TA 18h1 5/18h55 22 62
P-AMA2.4 TA 19h00/19h40 23 e 62
P-AMA2.5 TA 19h00/19h40 23 e 62
P-AMA2.6 TA 16h00/16h40 32e52
P-AMA2.7 TA ‘\éh45/17h25 32ebd
P-AMA2.8 TA 17h30/18h 32eb?

P-AMA2.9 TA 18h15/18h55 32eb?
P-AMA2.10 TA 19h00/19h40 32eb?
P-AMA2.11 TA 16h00/16h40 42
P-AMA2.12 TA 16Nh45/17h25 42
P-AMA2.13 TA 17h30/18h10 42
P-AMA2.14 TA 18h15/18h55 42
P-AMA2.15 TA 19h00/19h40 42
P-AMA2.16 TA 9h45/10n25 sab
P-AMA2.17 TA 9h45/10n25 sab
P-AMA2.18 TA 11h15/11h55 sab
P-AMA2.19 TA 11h15/11h55 sab
P-AMA2.20 TA 12h45/13h25 sab
P-AMA2.21 TA 9h45/10n25 dom
7/12 ANOS

P-AMA3.1 TA 17h30/18h 22 e 6®
P-AMA3.2 TA 18h15/W8h55 2% e 6®
P-AMA3.3 TA 19h00/19h40 2% e 6®
P-AMA3.4 TA 17h30/18h10 32eb?
P-AMA3.5 TA 18h15/18h55 32eb?

20



NIVEL 1

P-AMA3.6 TA 19h00/19h40 32e b
P-AMA3.7 TA 16h00/16h40 42
P-AMA3.8 TA 16h45/17h25 42
P-AMA3.9 TA 17h30/18h10 42
P-AMA3.10 TA 18h15/18h55 42
P-AMA3.11 TA 19h00/19h40 42
P-AMA3.12 P25 9h15/9h55 sab
P-AMA3.13 P25 10h00/10h40 sab
P-AMA3.14 P25 10h45/11h25 sab
P-AMA3.15 P25 11h30/12h10 sab
P-AMA3.16 P25 12h15/12h55 sab
13/17 ANOS

P-AMA4.1 TA 19h45/20h30 2% e6®
P-AMA4.2 TA 19h45/20h30 32eb?
P-AMA4.3 TA 19h45/20h30 42

+18 ANOS

P-AMA4.4 TA 7h45/8h30 29, 4% e 62
P-AMA4.5 TA 7h45/8h30 32eb?
P-AMA4.6 P25 12h15/13h00 28, 4% e 6®
P-AMA4.7 TA 17h45/20h30 29, 4% e 62
P-AMA4.8 TA 17h45/20h30 32eb?
P-AMA4.9 TA 20h30/21h10 32eb?
P-AMA4.10 TA 19h45/20h30 42

6/8 ANOS

P-N1.1 P25 16h15/16h55 22 e 6
P-N1.2 P25 17h00/17h40 22e62
P-N1.3 P25 17h45/18n25 22e 6
P-N1.4 P25 18h30/19h10 22e62
P-N1.5 P25 16h15/16h55 32 e5°
P-N1.6 P25 17h00/17h40 32 ¢ 52
P-N1.7 P25 17h45/18n25 32 e5°
P-N1.8 P25 18h30/19h10 33¢52
P-N1.9 P25 16h15/16h55 43
P-N1.10 P25 17h00/17h40 42
P-N1.11 P25 17h45/18n25 42
P-N1.12 P25 18h30/19h10 43
P-N1.13 P25 9h15/9h55 séb
P-N1.14 P25 10h00/10h40 sab
P-N1.15 P25 10h45/11h25 sab
P-N1.16 P25 11h30/12h10 sab
P-N1.17 P25 12h15/12h55 sab
9/13 ANOS

P-N1.18 P25 16h15/16h55 22e62
P-N1.19 P25 17h00/17h40 22e62
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PISCINA

P-N1.20 17h45/18n25 29 e 62
P-N1.21 P25 18h30/19h10 22 ¢ 62
P-N1.22 P25 16h15/16h55 32 e 52
P-N1.23 P25 17h00/17h40 33eb?
P-N1.24 P25 17h45/18n25 32 e 52
P-N1.25 P25 18h30/19h10 33eb?
P-N1.26 P25 16h15/16h55 4@
P-N1.27 P25 17h00/17h40 4@
P-N1.28 P25 17h45/18n25 42
P-NT1.29 P25 18h30/19h10 42
P-N1.30 P25 9h15/9h55 sab
P-N1.31 P25 10h00/10h40 sab
P-N1.32 P25 11h30/12h10 sab
P-N1.33 P25 12h15/12h55 sab
14/17 ANOS

P-N1.34 P25 19h15/20h00 2% e 6?
P-N1.35 P25 19h15/20n00 32eb?
+18 ANOS

P-N1.36 P25 7h45/8h30 29, 4% e 6°
P-N1.37 P25 8h30/9h15 29,42 e 6°

P-N1.38 7h45/8h30 3%eb?
P-N1.39 P25 8h30/9h15 3%eb5?
P-N1.40 P25 12h15/13h00 28, 4% e 6°
P-N1.41 P25 12h30/13h15 32eb
P-N1.42 P25 20h00/20h45 2% e 62
1.43 P25 20h00/20h45 3%eb?

NIVEL 2

9/13 ANOS

P-N2.1 P25 17h00/17h40 2% e 62
P-N2.2 P25 17h45/18h25 2% e 62
P-N2.4 P25 17h00/17h40 32eb?
P-N2.5 P25 17h45/18h25 3%eb?
P-N2.6 P25 18h30/19h10 32eb?
P-N2.7 P25 17h00/17h40 42




[EE— = — = N— | = — NIVEL 3

P-N2.8 17h45/18h25

P-N2.9 P25 18h30/19h10 43

P-N2.12 P25 10h45/11h25 sab 10/13 ANOS

P-N2.13 P25 11h30/12h10 sab P-N3.1 P25 17h00/17h45 2% e 62
14/17 ANOS P-N3.2 P25 17h00/17h45 3% ebh?
P-N2.14 P25 19h15/19h55 23, 43 e 62 P-N3.3 P25 17h45/18h30 3%eb?
P-N2.15 P25 19h15/19h55 3%eb? P-N3.4 P25 17h00/17h45 48

+18 ANOS P-N3.5 P25 10h45/11h30 sab
P-N2.16 P25 7h45/8h30 28, 4% e 62 14/17 ANOS

P-N2.17 P25 8h30/9h15 23 43 e 62 P-N3.6 P25 19h15/20h00 23 43 e 63
P-N2.18 P25 7h45/8h30 3%ebh? P-N3.7 P25 19h15/20h00 33ebd
P-N2.19 P25 8h30/9h15 32 e b +18 ANOS

P-N2.20 P25 13h00/13h45 28, 43 e 62 P-N3.8 P25 7h45/8h30 28, 4% e 62
P-N2.21 P25 12h30/13h15 3% ebha P-N3.9 P25 8h30/9h15 28, 4% e 62
P-N2.22 P25 13h15/14h00 33ebh? P-N3.10 P25 7h45/8h30 33 e 53
P-N2.23 P25 20n00/20h45 2% e 62 P-N3.11 P25 8h30/9h15 32eb5?
P-N2.24 P25 20h00/20h45 33e5h? P-N3.12 P25 13h00/13h45 28, 42 e 62
P-N1.36 P25 7h45/8h30 23 43 e 62 P-N3.13 P25 13h15/14h00 3% ebh?

P-N1.37 P25 8h30/9h15 29,42 e 6° P-N3.14 P25 20h00/20h45 28,42 e 6°




PISCINA

NIVEL &
(o Wpisc. MWhoras  Wdias |

10/13 ANOS

P-N4.1 P25 17h00/17h45 23, 42 e 62
P-N4.2 P25 17h00/17h45 3%e52
P-N4.3 P25 18h30/19h15 32eb?
14/17 ANOS

P-N4.4 P25 19h15/20n00 23,42 e 62
P-N4.5 P25 19h15/20h00 3%e52
+18 ANOS

P-N4.6 P25 20nh00/20n45 223,43 ¢ 62

NIVEL 2.3.4
(o Wopisc.  MWhoras  Wdias |

9/13 ANOS

P-N2/3/4 P25 10h00/10h45 sab
10/13 ANOS

P-N3/4 P25 18h30/19h10 226
+18 ANOS

P-N2/3/4 P25 18h30/19h15 22 e 4
P-N2/3/4 P25 18h30/19h15 23, 4% e 62

PRE-COMPETICAO
. _ 2 I

PRE-COMP. 17h45/19015 28, 4% e 62

MASTERS
CEE T [T T

+18 ANOS
MASTERS P25

19h45/21h15 32 eb?

TREINO PERSONALIZADO

Para quem pretende um plano individualizado de treinos de Natac&o:

Para aprendizagem ou aperfeicoamento das técnicas de nado;

Para melhoria da sua condic3o fisica;

Por comodidade, face a pouca disponibilidade de horarios.

Temos assim, disponivel o Programa Treino Personalizado, orientado por um Treinador
Pessoal, especializado na 4rea da Natagao, num horario a definir em funcao das disponi-
bilidades do utente.
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INTERVENCAO TERAPEUTICA
E REABILITACAO

Intervencao Terapéutica e Reabilitacdo:
Horarios a definir individualmente ou por pequenos grupos.

NATACAO EM REGIME
DE UTILIZACAO LIVRE

No regime de Utilizacdo Livre sdo estabelecidos dois niveis, em funcado das
capacidades dos utentes, podendo estar reservadas pistas diferenciadas, nos
periodos estabelecidos para o efeito. A Pista Recreativa destina-se aos utentes
que nao nadam continuamente, enquanto que a Pista Desportiva esta direc-
cionada para quem domina perfeitamente uma ou mais técnicas, nadando de
uma forma continua e sem paragens.

Nota: Em determinados perfodos dos varios dias da semana ha limitagdo do nimero de Pistas Livres,
pelo que é necessario consultar os mapas do Plano de Agua afixados na Piscina

CARTAO ACQUA

Livre transito mensal que inclui acesso a todas as aulas de Hidroginastica e
Utilizacao Livre até as 17h00.

CARTAO ACQUA TERAPIA

Livre transito mensal que permite a frequéncia a qualquer aula de Hidroterapia.




OFERTA DESPORTIVA

PSICOMOTRICIDADE

As populacoes especiais sao sempre enquadradas nas nossas actividades em
aulas individuais ou de grupo. Temos ao seu dispor uma professora com espe-
cializacdo nesta area, garantindo um apoio personalizado.

GOLFE

Se pretende iniciar-se nesta modalidade ou evoluir como praticante, encontra no
nosso Clube o acompanhamento de que necessita. Oferecemos um programa de
ENSINO DE GOLFE que consiste no apoio ao treino durante todo o ano (trés vezes
por semana: 42 e 52 no GCP e sabado num Campo de Golfe), atribuicdo e gestao
do Handicap, Licenca Federativa, analise de movimentos por computador, orga-
nizacao de 8 torneios por ano e tarifas especiais nos Campos de Golfe. O Espaco
Golfe, junto ao Ténis, tem ao seu dispor redes bate-bolas, diving range sintético e
zonas para treino de bunker e jogo curto.

Iniciamos ainda a GESTAO DE HANDICAP para quem nao necessite de apoio
técnico, a um preco mais reduzido.

[ gin. |
+12 21h00/23h00 4@ GCP Portas Figueiredo

17h00/21h00 5@ GCP
9h00/13h00 sab Putting Green

Portas Figueiredo
Portas Figueiredo

TENIS
[horas  Wdias  Jnoras  Wdias  Jhoras  Wdias |

Mini Ténis 14h00/15h00 32 e 62 17h00/18h30 22 e 42
15h00/16h00 42 15h00/16h00  23,3%e 52 Competicao
10h00/11h00 sab 16h00/17h00 22 a 62 17h00/18h30 62
Principiantes 17h00/18h00 32 e 52 18h30/20h00 22 e 42
9h00/10h00 32, 5%esdb 18h00/19h00 23, 42e 62 Adultos

15h00/16h00 42 e 6 19h00/20h00 32 a 52 19h00/20h00 62

17h00/18h00 29a 6 11h00/12h00  sab 20h00/21h00  22a6?

16h00/17h00 43 e 6 12h00/13h00  sab 21h00/22h00  22a5°

18h00/19h00 32e5? 13h00/14h00  sab 22h00/23h00  22a5?

19h00/20h00 28 Avancados 10h00/11h00  sab

12h00/13h00 séb 10h00/11h30 22 a 62 11h00/12h00  sab

Pré-Avancados 14h00/15h30 22 a 62

9h00/10h00 28,423 62 esab | 15h30/17h00 223 62

CAMPO DE JOGOS

0 Campo Polivalente do GCP é de relva sintética e poderd ser utilizado por qualquer sécio.
0 custo de utilizacdo ¢ de €25,00/hora, acrescido de €5,00/hora sempre que for necessa-
ria a utilizacao de luz artificial.
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SAAT (Sala de Avaliacdo e Aconselhamento Técnico)

Para uma prética segura e eficaz de qualquer programa de exercicio fisico é essen-
cial conhecer o nivel de condicdo fisica de cada individuo, assim como as suas limi-
tacoes de salde, objectivos e necessidades. S6 assim conseguimos encaminha-lo
para a obtencdo dos seus objectivos com sucesso. A SAAT caracteriza-se por ter um
atendimento personalizado, profissionais especializados, transversalidade a todas as
actividades do clube e ser um servico completamente GRATUITO para o sécio. E dirigida
a todos os sécios, independentemente da sua idade, abrangendo também pessoas
com condicdes especiais de saude (obesidade, diabetes, osteoporose, doenca coro-
néria, problemas de coluna, etc). Apostamos num rigoroso protocolo de Avaliacdo da
Condic&o Fisica, no qual sdo analisadas varias componentes importantes na construcao/
recomendacdo de um programa de exercicio fisico, tais como: o Questionario Pessoal;
a Estratificacdo do Risco de Doencas Cardiovasculares; a Medicdo da Pressao Arterial e
Frequéncia Cardiaca de Repouso; a Composicao Corporal, através da determinacao do
Peso Corporal, indice de Massa Corporal, % de Massa Gorda, Massa Gorda, Massa Magra
e Perimetro da Cintura; a Aptidao Cardio-Respiratéria; e, a Avaliacdo Postural e Funcional
para despiste de possiveis desequilibrios posturais e musculares a nivel estatico e dina-
mico. Na SAAT encontrarad sempre, qualquer que seja o seu caso, um profissional atento
e capaz de o ouvir e aconselhar.

PROGRAMAS ESPECIAIS

Os Programas Especiais servem para aumentar a especificidade e o acompanhamento
individualizado dos sécios face ao seu perfil, respeitando os seus desejos e necessidades,
e tendo como principal objectivo, contribuir para a melhoria e preservacao da salde e

qualidade de vida dos sécios. Actualmente o GCP tem a funcionar trés Programas Espe-
ciais: 0 Programa de Reabilitacdo Cardiaca, o Programa de Gestao e Controlo de Peso e
o0 Programa de Obesidade Infantil. Estes programas dao acesso a um acompanhamento
individualizado na drea do exercicio (sessoes de Treino Personalizado) e na area da Nutri-
cdo. O planeamento e a supervisdo das sessoes de treino sao realizados por técnicos com
formacao superior especializada e certificada para o efeito. O programa de exercicio é
planeado com base na avaliacdo realizada e nos objectivos estabelecidos. O acompanha-
mento nutricional é realizado por uma técnica com formacao especializada que orienta
mudancas na alimentacdo para melhorar a qualidade de vida e obtencdo dos resulta-
dos pretendidos. Com esta finalidade, realiza-se uma abordagem integrada, em que o
exercicio e a alimentacao saudavel representam estratégias de destaque, devidamente
enquadradas de acordo com o perfil individual de cada sécio.

0 Programa de Reabilitacdo Cardiaca é indicado para pessoas portadoras de disfuncoes
cardiovasculares ou com factores de risco para a doenca cardiovascular. Com ele pre-
tendemos atingir a melhoria da capacidade funcional e da qualidade de vida do sécio e a
prevencao de novos eventos cardiovasculares.

0 Programa de Gestao e Controlo de Peso é indicado para todas as pessoas que desejam
reduzir a sua percentagem de gordura corporal, melhorar a aptidao fisica e a qualidade
de vida. As pessoas com excesso de peso ou obesidade beneficiam especialmente deste
programa, uma vez que estas condicdes sdo consideradas factor de risco cardiovascular,
metabdlico e ortopédico. Os objectivos a atingir prendem-se com a melhoria da aptidao
fisica em geral e a reducdo da percentagem de massa gorda em particular.

0 Programa de Obesidade Infantil tem como principal objectivo a educacdo para
um estilo de vida mais activo e uma alimentacao mais consciente e equilibrada.
Pretende-se: influenciar o equilibrio energético [aumentar o dispéndio e reduzir o
consumo didrio caldrico usando, para tal, técnicas de modificacdo comportamen-
tal); reduzir os comportamentos sedentarios dos jovens através de uma aumento
da actividade fisica (fundamentalmente moderada e vigorosal; e aumentar a quali-
dade e reduzir a quantidade alimentar (quando se justifique), tornando-os criticos,
conscientes e auténomos nas suas escolhas alimentares.
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OFERTA NAO DESPORTIVA

CLUBE OXIGENIO

As actividades outdoor sdo uma referéncia na sociedade actual, na busca de
uma vida mais saudavel e de um estilo de vida mais ecoldgico. Realizamos
mensalmente passeios pedestres por diferentes regides do Pais.

Ao longo dos Ultimos anos promovemos para 0s nossos associados, um con-
junto de passeios culturais por diferentes zonas histéricas do Pais assim como
diversas visitas guiadas a museus e monumentos histéricos dentro e fora da
Cidade de Lisboa.

BAR/RESTAURANTE

Completamente remodelado, com pratos variados, sempre com opcao vegetariana
e buffet de saladas. Funciona de 22 a 62 feira, das 08h00 as 22h30, e aos sdbados,
das 09h00 as 16h00.

CORO

Funciona todas as 43s feiras na Sala de Troféus, as 20h00, dirigido pelo Maestro
Fernando Cardoso.

KNOW HOW

Escola de Inglés a partir dos 4 anos, para criancas e adultos com um método de
ensino inovador. Oferta de aulas particulares e em grupo.

CENTRO DE ESTETICA

Este gabinete tem varios servicos e funciona as 22s das 15h00 as 19h00, 3%s a
63s feira, das 10h00 as 13h30 e das 15h00 as 19h00, e aos sdbados das 10h00
as 15h00.

CABELEIREIRO

Situado no 3° piso junto a Sala de Exercicio, este espaco apresenta um grande
charme e beleza estética. Com profissionais de elevada qualidade oferece um
servico premium aos nossos associados. Estd aberto de segunda-feira a sdbado.

CONSULTAS DE NUTRICAO

A forma como nos alimentamos influéncia a nossa satde!

Todos podemos beneficiar de um acompanhamento especializado indepen-
dentemente do nosso estado de satde ou condicéo fisica. Conhecendo o seu
padrao alimentar habitual é possivel perceber quais os aspectos que precisam
ser corrigidos ou adaptados as suas necessidades. As consultas de nutricao
e alimentacdo servem para regular os habitos alimentares, modificando-os,
moderadamente, através de planos alimentares personalizados e estrutura-
dos para que nao surjam caréncias nutricionais ou desequilibrios metabdlicos.
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OFERTA NAO DESPORTIVA

CLUBE SAUDE

Espaco moderno e confortavel, onde encontra um atendimento personalizado e
qualificado em diversas areas da salde e bem-estar. Tendo uma visao holistica e
trabalhando em conjunto diferentes areas, o seu principal objectivo é a recupera-
cao global da pessoa no sentido da prevencao e promocao da salde.

Funciona nos dias Uteis das 09h00 as 14h00 e das 16h00 as 21h00.

FESTAS DE ANIVERSARIO

Pode marcar as Festas de Aniversario dos seus filhos em dois locais, na Sede ou
na Piscina de Campo de Ourique. Nas nossas Festas oferecemos os convites e
dois Animadores. A duracao das Festas é de 3 horas e podem ser marcadas ao
Sébado, Domingo e Feriados. Nos dias Feriados tem um acréscimo de € 25.

Nas festas realizadas na Sede do Clube oferecemos além de um Ginasio, uma hora
de Polivalente (campo de futebol exterior] e um espaco para o lanche de Aniversério.
Nas Festas realizadas na Piscina, dinamizamos uma “Aqua Party”, em que a
actividade é na dgua (aproximadamente 1h30) e oferecemos um espaco para o
lanche de Aniversario. Esta excelente oferta tera um custo de apenas € 175,00
até 30 criancas e € 200,00 de 31 a 45 criancas.

FERIAS DESPORTIVAS

No periodo das Férias Escolares da Pascoa [de 2 a 15 de Abril] e do Verao (2 de
Julho a 31 de Agosto) o Ginasio proporciona, a criancas entre 0s 4 e os 12 anos,
umas Férias Desportivas enquadradas por técnicos especializados. O principal
objectivo dos nossos programas é estimular e consolidar o gosto das criancas
pela pratica desportiva, através da experimentacao de um leque muito alargado
de actividades desportivas, individuais e colectivas, realizadas nas instalacoes
do Clube (sede e piscina).

CLUBE SAUNA

Como forma de compensacéo e recuperacao do exercicio ou do stress diario,
temos a sua disposicao neste local, massagens, sauna, banho escocés e turco.
Funciona, para as senhoras as 23s, 43s e 62s feiras das 08h30 as 14h00, as 3%s
e 5%s feiras das 8h30 as 20h00 e ao sédbado das 9h00 as 14h00.

Para os homens, funciona as 23s, 42s, 63s e sabados das 16h00 as 21h00.
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TABELAS DE PRECOS

Débito Directo =

Idade 18 Anos ligual ou inferior) €30,00 €37,50
19 a 29 Anos €60,00 €75,00
30 a 64 Anos €90,00 €112,50
65 Anos (igual ou superior] €60,00 €75,00
Familiar (inclui cénjuge e filhos menores) €150,00 €187,50
Correspondentes €30,00 €37,50
Antiguidade (mais que 50 anos) Isento Isento

« Jéia de Inscrigao - € 150,00 na Epoca 2011/2012 - necessaria para ser Socio do GCP (menores de 18 anos e
conjuges de Socios estdo isentos deste pagamento).
* Existe alteracao automatica da categoria de quota no ano civil em que o Sécio completa 19, 30 ou 65 anos.

oo ]t omesra Jimesra L |

Ao Balcao [mensaL] Ao Balcao Ao Balcao Ao Balcao
GOLD €600,0012 €57,50 €420,00 €240,00 €90,00
GOLD SENIOR! €480,0012 €46,00 €336,00 €192,00 €72,00
CLASSIC €500,0012 €48,00 €350,00 €200,00 €75,00
CLASSICSENIOR!"  €380,002  €36,50 €266,00  €152,00 €57,00
STAR €390,00 €44,000 €273,00 €156,00 -
KIDS €390,00 €44,000 €273,00 €156,00 -
KIDS (sabado) €285,00 €36,000 €199,50 €114,00 -
BABY €285,00 €36,000 €199,50 €114,00 -

(1) Reservado a Sécios com idade igual ou superior a 65 anos na data de inscricao. (2) Os cartdes Gold, Gold Sénior,
Classic e Classic Sénior anuais, incluem o acesso a UTILIZACAO LIVRE na Piscina de Campo de Ourique. (3) Pagamento
até 10 meses (de Setembro a Junho).

DESCONTOS de 5% para: a) Reinscricdes anuais ao balcao; b) Inscricdes anuais
ao balcao de irmaos com idade inferior a 18 anos. Descontos acumulaveis.

e Os Cartoes Baby, Kids e Star tém inicio em 05/09/2011, terminam em 17/06/2012
e dao apenas acesso a Classe em que se inscreve. Nas inscricoes em mais do que
uma classe, recebe 50% desconto nas outras classes. Em relacao aos Cartoes
Baby e Kids as aulas encerram durante os periodos de férias escolares (Natal,
Carnaval e Pascoa). Caso a sua escolha ndo esteja incluida em algum destes car-
toes, deve consultar a seguinte tabela:



TABELAS DE PRECOS

Ao Balcao [mensal]

programas especiais

(gestdo e controlo

de peso, reabilitacao €900,00 €90,00 €630,00 €360,00 €135,00

cardiaca e obesidade

infantil)

danca classica:
iniciacao €310,00 €35,000 €217,00 €124,00 -
pré-primario €385,00 €43,00 €269,50 €154,00 -
primario €410,00 €47,000 €287,00 €164,00 -
graulell €410,00 €47,000 €287,00 €164,00 -
grau IV €510,00 €58,001 €357,00 €204,00 -
grau V €545,00 €62,000 €381,50 €218,00 -
grau VI €565,00 €65,0011 €381,50 €226,00 -
intermédio €585,00 €67,000 €409,50 €234,00 -

psicomotricidade €500,00 € 48,00 €350,00 €200,00
aulas individuais (valor sessao) €25,00
aulas em grupo (valor sessao) €15,00

(1) Pagamento até 10 meses (de Setembro a Junho).

ensino

€250,00 (n&o inclui taxa federativa)

gestao de handicap

€150,00 (inclui taxa federativa)

NOTA: Existem modalidades, como sejam as de Ginastica, Judo e Golfe, etc, em que séo
cobradas taxas federativas que nao se encontram incluidas nestes precos.

e el L

numero de sessdes

sala de exercicio €40,00 €400,00 €27,50x2 €7500x2  €4000:3  €0000¢  €176005  €160.00x6
TRX €40,00  €400,00 €2750x2 €27500:2  €4000x3  €0000x6  €17600x5  €160.00x6
p'\tates €40,00  €400,00 €2750x2 €27500x2  €240,00x3  €20000xt  €17600x5  €160,00x6
yoga €40,00 €400,00 €27,50x2 €7500x2  €4000x3  €20000x  €176,00x5  €160.00x6
* Na compra de 10 Sessdes tem a oferta de mais um treino.
pequeno €60,00
médio €75,00
grande €85,00

Tendo em consideracao a menor frequéncia do Clube nos meses do Verao, os horarios
sao reduzidos entre 16 de Julho e 2 de Setembro. No periodo entre o Natal e o Ano
Novo, de 26 a 31 de Dezembro, também existe reducao de aulas pelo mesmo motivo.
Para além disso, todas as Classes estao sujeitas a um nimero minimo de participantes,
podendo ser encerradas no caso deste nao ser atingido. As nossas instalacoes encer-
ram nos dias 24 e 25 de Dezembro, 01 de Janeiro, 6 e 28 de Abril. As aulas das criancas
iniciam-se dia 5 de Setembro e encerram no dia 17 de Junho. Nos periodos de férias
escolares de Natal (19 Dez a 2 Jan), Carnaval (20 a 22 Fev) e Péscoa (26 Mar a 9 Abr],
estas aulas também se encontram encerradas.



agamentos por periodos

amar | abrajul

ALUGUER DE CAMPOS DE TENIS

1xsem 2xsem 3xsem 4xsem 5xsem 1aula 5aulas 10 aulas .
aluguer diurno €6,50/hora
menores 18 anos
— aluguer nocturno €12,00/hora
Mini Ténis
(4 a 10 alunos, 50m) €2750 €50.50 B B - B B B = .
Princiiant. aluguer diurno ndo-sécio €10,00/hora
o) €31,85  €5830  €8350 - - - - - ——
- aluguer nocturno ndo-sécio €18,00/hora

Principiantes Aperf.
(427 alunos, 50m] €33,50 €60,00 €85,50 - - - - -

Pré-Avancados
(3a 6 alunos, 50m)

Avancados €085 €805 €116,60 - - - - )

325 alunos, 90m]

€34,35 €61,25 €86,55 - - - - -

competicao - €9250  €13520 €172.45 €206,75 - - -
a4 alunos, 90m)
Competicao

(32 4 alunos, 60m) B €8500  €120,00 B B B B B

maiores 18 anos

Aulas de Grupo €4325  €8350 €11890 €15625 - - - -
(3 a4 alunos, 60m)

aulas particulares

e - - - - - €30,00 €14300 €270,40
(1 aluno, 60m)

Grupo

(2 alunos, 60m) - - - - - €34,85  €180,00 €306,45
Grupo

- - - - - €39,65  €217,00 €360,55

(3 alunos, 60m)

Todos os interessados na Pratica de Ténis terdo que o fazer enquanto sécios do GCP. No momento da sua inscricao terdo
isencdo de Jéia de Adesao e de Quota Anual de Sdcio. A partir do Ano Civil seguinte iniciam o pagamento da Quota

0 seguro dos praticantes de Ténis é da responsabilidade da Escola de Ténis. O GCP nao esta obrigado a accionar o seu
seguro na eventualidade de qualquer acidente ocorrido durante as aulas de Ténis. Todos os Sdcios que usufruam deste
servico devem solicitar mais informagGes junto da Escola de Ténis. O més de Julho tem que ser pago obrigatoriamente
em Janeiro. Para quem ingresse posteriormente o més de Julho é pago no acto da inscricdo. O vinculo com a Academia
de Ténis ¢ desde a inscricao até 30 de Julho




TABELAS DE PRECOS

REGIME LIVRE

I
seg a sex apos 17h, sab e dom €2,10
criancas dos 3 aos 18 anos e cartao jovem, seg a sex apos 17h, sab e dom €1,60
pensionistas, reformados e aposentados, seg a sex ap6s 17h, sab e dom €1,05
seg a sex até as 17h00 €1,60
criancas dos 3 aos 18 anos e cartao jovem, seg a sex até 17h €1,20
pensionistas, reformados e aposentados, seg a sex até 17h €0,80
livre transito mensal (1 hora) €17,50
livre transito mensal (seg a sex até 17h, sab e dom) €12,50

livre transito mensal (pensionistas, reformados e aposentados,

seg a sex até 17h) €10,00
TREINO PERSONALIZADO individual pares 3 pax 4 pax
numero de sessdes 1 10* 1 10* 10* 10*
€40,00 €400,00 €2750x2  €27500x2 €240,00x3  €200,00 x4

INTERVENCAO TERAPEUTICA E REABILITACAO

aula individual €25,00
aula de grupo (até 4/5 pax) €15,00 p/pax
até 30 criancas €175,00
de 31 a 45 criangas €200,00

* Oferta de uma sessao

AULAS DE NATACAO, HIDROGINASTICA
E OUTRAS ACTIVIDADES AQUATICAS

inscricao e renovacao _

inscricao (primeira vez) €21,00
renovacao anual €15,80
—
aulas 3x p/ semana €31,00
aulas 3x p/ semana, até aos 18 anos €23,25
aulas 3x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €15,50
aulas 2x p/ semana €26,00
aulas 2x p/ semana, até aos 18 anos €19,50
aulas 2x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €13,00
aula 1x p/ semana €17,00
aula 1x p/ semana, até aos 18 anos €12,75
aula 1x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €8,50
—
aulas 3x p/ semana €310,00
aulas 3x p/ semana, até aos 18 anos €232,50
aulas 3x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €155,00
aulas 2x p/ semana €260,00
aulas 2x p/ semana, até aos 18 anos €195,00
aulas 2x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €130,00
aula 1x p/ semana €170,00
aula 1x p/ semana, até aos 18 anos €127,50
aula 1x p/ semana pensionistas, reformados e aposentados €85,00




cartao ACQUA (valor mensal)

€40,00
reformados €25,00
outros €40,00

€30,00

€40,00

€35,00

1. 0 pagamento da Inscricdo deve ser efectuado no inicio das aulas (12 vez);

2. 0 pagamento da Renovacdo sé pode ser efectuado desde que tenha liquidado a men-
salidade de Julho;

3. As mensalidades tém de ser liquidadas até ao dia 8 do respectivo més;

4. A falta de pagamento da mensalidade pode determinar a anulacao, com a perda de
vaga na Classe, por ocupacao de outro utente;

5. No caso de incumprimento do pagamento de uma ou mais mensalidades, nao é ga-
rantida a vaga na Classe que frequentava. Caso o utente pretenda retomar as aulas,
duas hipdteses poderao ser consideradas:

13 Hipétese - Pagamento do més (ou meses) em atraso e da mensalidade do més em
que reinicia;

22 Hipdtese - Pagamento de uma nova Inscricdo e da mensalidade do respectivo més.




Sede:

Praca Ginasio Clube Portugués, 1, 1250-111 Lisboa
TUf.: 21 384 1580 | Fax: 21 384 15 89
E-mail: info@gcp.pt | www.gcp.pt
APQIO o _A :
Piscina Municipal de Campo de Ourique
Rua Correia Teles, 103A

1350-097 Lisboa
TLf.: 21 386 95 41 | Fax: 21 386 95 43

E-mail: piscina@gcp.pt



