EXERCICIO E SAUDE







CARTAO GOLD

//// SAAT saLADE AVALIACAO E ACONSELHAMENTO TECNICO //// FITNESS

Para uma pratica segura e eficaz de qualquer programa de exer- MODALIDADE ___ IDADE DIAS HORAS . PROFESSOR
cicio fisico é essencial conhecer o perfil de cada pessoa. 284%6%  13h00/13h45 -
FITBOXE +14 3252 19h30/20h15 Jodo Gaspar

2242 62 07h00/07h45 Sonia Filipe

Assim, antes de iniciar o seu treino, é fundamental fazer uma
avaliagdo que inclua a estratificagdo do risco cardiovascular,

a composicdo corporal, o nivel de condi¢do fisica e a avaliagdo 2,467 08h00/06h45 Dinora Mendonga
postural e funcional. 22 42 13h15/14h00 Andreia Alves

62 12h30/13H15 Andreia Alves
2242 62  18h20/19h05 Dinora Mendonca
3858 07h00/07h45 CarlaMoreira
~ 3252 07h45/08h30 Carla Moreira
//// CARDIO-FITNESS E MUSCULACAO 3] 3252 10h15/11h00 Ana Pires
IDADE  DIAS HORAS GIN. 3852 19h00/19h45 AnaPires
LOCAL/BALL 2842 12h30/13h15 Andreia Alves
cauts 00220 284462 18h15/19h00 .
+¥%4  sdb. 09h00/20h00 Sala de Exercicio LOCAL POWER 352 12h30/13h15 AnaPires
dom. e feriados 09h00/14h00 224262 10h00/10h45 Sonia Filipe
2848 20h00/20h45 Joana Pacheco
LOCALIZADA 3852 08h15/09h00 Joana Pacheco
/ / / / F ’ TN ESS 3452 18h40/19h25 SéniaFilipe
MODALIDADE IDADE DIAS HORAS . PROFESSOR ib. 10h45/11h30 Carla Moreira
AEROBICA  +1h o s~ FatimaGaboleiro STRETCHING . 73512120 61 CarlaMoreira
AEROSTEP ___ +14 19h10/19h55 Fdtima Gaboleiro SEIGRENED s N i el el
19h30/20h15 SéniaFilipe STEP LU FHiT G ab DI
13h25/14h00 Joana Pacheco 18h25/19h10 ,
1h00/TIh45 SéniaFilipe TRX , 13h30/14h05 AnaPires
ALONGAMENTOS 13n30/14h00 AnaPires TRX/CIRCUITO So8 e 10000/07h35
13h15/14H00 Andreia Alves -
20h00/20h45 Joana Pacheco / / / / SEN’OR F ’ T
11h35/12h20 CarlaMoreira
13h15/14h15 Rosdrio Pintassilgo
13h15/14h15 Rosdrio Pintassilgo
BARRA DE CHAO 09h00/10h00 Irina Chernyshova +55
12h15/13h15 Irina Chernyshova
19h00/19h45 Rosdrio Pintassilgo
12h45/13h30 Helena Gaspar
13h10/13h55 Alexandra Silva //// TOTAL CONDITION
19h00/19h45 Helena Gaspar
11h00/11h45 Helena Gaspar

Na SAAT poderd fazé-la gratuitamente e solicitar uma reavalia- GLOBAL
¢ao, também gratuita, sempre que necessdario. TRAINING

IDADE DIAS HORAS b PROFESSORA

224262 10h15/11h00 Luisa Ministro
224262 10h30/11h15 AndreiaAlves
224262 11h20/12h00 AndreiaAlves
38 52 12h05/12h50 Luisa Ministro

IDADE DIAS HORAS ] PROFESSOR
a /,3 Ra
CARDIO GAP 18h15/19h00 AnaPires 5:2 ?27:312;?38;?50 m’s’zm‘::;zca
CIRCUITO - - -S”VG 25”49’ 62 17h15/18h00 Leonor Caeiro
L 10h40/11h25 Carla Moreira =t
19h15/19h45 Dinora Mendonca 4262 09h30/10h15 Andreia Alves
CIRCUITO 13h00/13h30 e 3252 12h50/13h35 Luisa Ministro

POWER
19h15/19h45 Alexandra Silva 38 b2 10h00/10h45 Joana Pacheco




//// MODERADA

IDADE DIAS HORAS

PROFESSORA

+65 3852 15h45/16h30

//// PRE PARTO

Luisa Ministro

DIAS HORAS

PROFESSORA

2842 09h15/10h00

//// POS PARTO

Alexandra Silva

DIAS HORAS

PROFESSORA

2242 10h30/11h30

//// DANCAS DE SALAO

Alexandra Silva

IDADE DIAS HORAS GIN.

PROFESSOR

+14 32,52 20h10/21h40 72

//// FLAMENCO

Antoénio Sales

CARTAO GOLD

//// YOGA

IDADE DIAS HORAS
28,44,62 11h30/12h40

+14 224262 18h15/19h25
3252 18h30/18h30

PROFESSORA

Maria Jodo Carneiro

//// HATHA YOGA

IDADE DIAS HORAS
284862 07h30/08h30
224262 18h45/20h45
3852 07h30/08h30
32562 13h00/14h00
sab. 09h20/10h20

PROFESSOR
MartaJorge
Paula Neves
Analopes
Ricardo Ferreira
Paula Neves

//// CLUBE DA CORRIDA

MODALIDADE  DIAS HORAS GIN.

PROFESSORA

IDADE DIAS HORAS GIN.

PROFESSORA

+14 52 13h00/14h00 52

Cldudia Pargana

//// SEVILHANAS INTERMEDIO/AVANCADO

indoore 22 12h30/13h15 21
outdoor 42 07h30/08h30  Monsanto*

*Ponto de encontro: Parque de estacionamento do Moinho do Penedo.

Ana Rodrigues

//// AIKIDO

IDADE DIAS HORAS PROFESSOR

IDADE DIAS HORAS GIN.

PROFESSORA

+14 32 13h00/14h00 52

//// PILATES nNiveL1

Cldudia Pargana

IDADE DIAS HORAS

PROFESSOR

T 2262 13h00/14h00 Jodo Tinoco
42 12h30/13h30

//// JOGO DO PAU

224262 08h00/08h45

AnaPires

DIAS HORAS PROFESSOR

224862 17h50/18h50

Antonio Rivotti

3852 08h15/08h00

Teresa Cunha

38,52 12h45/13h45

Catarina Louro

3852 18h10/20h10

//// PILATES NivEL 2

Catarina Louro

3252 13h30/14h30 Nuno Russo

//// KRAV MAGA

DIAS HORAS PROFESSOR

IDADE DIAS HORAS

PROFESSORA

2562 13h00/14h00

AnaPires

224862 18h00/20h00

Teresa Cunha

+14
3452 11h00/12h00

AnaPires

284262 12h30/13h30 José Pinto

//// ESGRIMA

IDADE DIAS HORAS PROFESSOR

3252 18h00/19h00

Catarina Louro

+18 3252 19h30/21h30 José Godinho




INSCRICOES (por cartio)

| [ cartiocolp

0 CARTAO GOLD inclui acesso em livre transito a Sala de Exercicio
e Aulas de Grupo e regime de Utilizagdo Livre da Piscina Municipal
de Campo de Ourique(Hordrios sob consulta).

| [ carTAoGOLDOFF-PEAK

0 CARTAO GOLD OFF-PEAK inclui acesso a Sala de Exercicio e
Aulas de Grupo, de 22 a 62 das 10h00 as 12h00, das 14h00 as 16h00
e das 20h00 as 22h00 e sdbados e domingos no hordrio normal
de funcionamento da instalagcdo, e ainda acesso em regime
de Utilizacao Livre da Piscina Municipal de Campo de Ourique
(Hordrios sob consulta).

| [ carTAoGOLDSENIOR

OCARTAO GOLD SENIOR destina-se a Sécios a partirdos65anose
inclui acesso em livre trGnsito a Sala de Exercicio e Aulas de Grupo
e regime de Utilizacdo Livre da Piscina Municipal de Campo de
Ourique(Hordrios sob consulta).

TABELA DE PRECOS

CARTAO
ANUAL SEMESTRAL TRIMESTRAL MENSAL
Balcéo SDD(mensal) Balcéo SDD(mensal) Balcdo SDD(mensal) Balcéo
GOLD" €605,00 €55,00 €390,50 €69,00 €220,00 €7700 €8250
GOLDSENIOR " €528,00 €4950 €336,50 €60,50 €19250 €68,00 €7150
GOLDOFF-PEAK® €473,00 €44,00 €29700 €54,00 €17050 €60,50 €6350

Os precos apresentados incluem o valor de quota de Sécio Praticante e de inscrigdo na pratica desportiva.

(1) Oscartdes Gold e Gold Sénior anuais incluem o acesso a regime de Utilizagéo Livre na Piscina Municipal de Campo de Ourique, de 22a 62das
07h45 as 16h00, sdbado das 08h45 as 18h00 e domingo das 08h45 as 13h00(Acesso limitado; consulte as Regras de Utilizagéo da Piscina);

(2) Reservado a Sécios com idade igual ou superior a 65 anos na data de inscricdo;

(3) Hordrio Gold Off-Peak de 22 a 62 das 10h00 as 12h00, das 14h00 as 16h00 e das 20h00 as 22h00 e sabado e domingo no hordrio normal de
funcionamento da instalagdo, com 15 minutos de entrada antes do hordrio e 30 minutos de saida apds o término do mesmo.

« DESCONTOS
1. Fidelizagdo (parainscri¢ées anuais ao Balcdo)

a) com2a4anosde Socio: 2%;  b)com5a10anosde Sdcio: 4%;  ¢) commais de 10 anos de Sdcio: 6%.
2.Irmdos 5% eminscri¢cées anuais ao Balcdo, de irmaos de idade inferior a 18 anos.

- PERIODOS DE FUNCIONAMENTO E FERIAS

Cartoes Gold-Inicio a 05.09.2022. Tendo em consideragdo a menor frequéncia do Clube nos meses de Verdo, os hordrios sao reduzidos entre
17 de Julho e 03 de Setembro de 2023. No periodo entre o Natal e o Ano Novo, de 19 de Dezembro de 2022 a 1de Janeiro 2023, também existe
reducdo de aulas pelo mesmo motivo. Além disso, todas as Classes estdo sujeitas a um nimero minimo de participantes, podendo ser encer-
radas no caso deste ndo ser atingido. As nossas instalagoes encerram nos dias 24 e 25 de Dezembro de 2022, 01de Janeiro e 07 e 09 de Abril
de2023.



QUOTA ANUAL DE SOCIO

Idade SDD Balcdo SDD Balcdo
18 anos (igual ou inferior) €30 €3750 Familiar (inclui cénjuge, filhos

19a29anos £60 £75 menores e 18 anos inclusive) €750 €18750
30a64anos £90 €112,50 Correspondentes €30 €37,50
65 anos (iqual ou superior) £60 £75 Antiguidade (mais de 50 anos) Isento Isento

« Existe altera¢do automatica da categoria de Quota no ano civilem que o Socio completa 19, 30 ou 65 anos.
- JOIA DE INSCRICAO €50 - necessdria para ser Sécio do GCP(menores de 18 anos e conjuges de Sécios estdo isentos deste pagamento).

« SUSPENSAO DE INSCRICAO

Em caso de incapacidade tempordria para a prdtica de actividade fisica por um periodo superior a 30 dias, devidamente fundamentada, o
Saocio poderd suspender a sua inscrigéo, que serd retomada apos o final da incapacidade. Nestes casos(doenca, desemprego, mudanca de
local de trabalho ou residéncia), é feito um crédito no final da data de términos da inscricdo no caso de inscricdo anual ao balcdo. No caso de
pagamentos mensais por Débito Directo(sdd)é interrompido o débito no periodo de auséncia do Sdcio.

«DESVINCULACAO

Para desvinculagdo de Sécio do GCP é necessario entregar, por escrito, um pedido de demissdo de Sdcio até 20 de Dezembro. A nGo apre-
sentagdo da demissao, implicard a cobranca da Quota Anual de S dcio a partir do 19 dia atil de Janeiro do ano seguinte. O facto de terminar o
pagamento da pratica desportiva, nGo implica que ndo haja a obrigacéo de pagamento da Quota de Sécio.

- DEVOLUCOES

0 GCP nao procederd a devolugdo de qualquer montante previamente liquidado, salvo os casos de forga maior enunciados e desde que devi-
damente fundamentados:

a)Doenca incapacitante, em termos definitivos, para a prdtica de actividade fisica.

b)Situagdo de desemprego involuntdrio por um periodo superior a 3 meses. Emtais casos, o GCP procederdadevolugdo do montante propor-
cional, correspondente ao periodo ndo usufruido pelo Sécio.

- SEGURO DESPORTIVO
Todos os inscritos nas actividades desportivas tém incluida uma Apdlice de Seguro de Acidentes Pessoais, que tem uma franquia de €30
por cada participagdo de acidente. Esta apdlice tem a cobertura para despesas de tratamento de €5.000.

Nota: consulte o nosso Regulamento Interno.

T







SEDE

/ ® Praca Gindsio Clube Portugués, 1 1250-111 Lisboa
} 213841580 @ info@gcp.pt

' N HORARIO DE FUNCIONAMENTO
) = 2% a 62 feira: 07h00 as 24h00 Sabados: 08h30 as 20h00

N“,l Domingos e feriados: 09h00 as 24h00

N
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