GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

AEROBICA
DIAS HORAS GIN. PROF.

22 18h25/18h10 21  Fatima Gaboleiro
42 19h10/19h55 61  Fatima Gaboleiro
AEROSTEP

DIAS HORAS GIN. PROF.
62 18h10/19h55 61  Fatima Gaboleiro
ALONGAMENTOS
DIAS HORAS GIN. PROF.
3252 19h30/20h15 61 SéniaFilipe
Nivea Soares
284268 1h00/1h4s 61 SéniaFilipe
42 13h30/14h00 61 APaPIIDires
CarlaMoreira
62 13h15/14h00 51 Andreia Alves
62 20h00/20h45 61 FatimaGaboleiro
sab. Nh35/12h20 51  Jessica Roberta
BARRA DE CHAO
DIAS HORAS GIN. PROF.

22,62 13h15/14h15 61
4 13h15/14h15 71 Rosario Pintassilgo
3252 9h00/10h00 72  Irina Chernyshova
2252 19h00/19nh45 72 Rosario Pintassilgo

Rosario Pintassilgo

BIKE
DIAS HORAS GIN. PROF.
22,4262 12h45/13h30 14 Helena Gaspar
3252 13h10/13h55 14  Alexandra Silva
325 19h00/18h45 14  Helena Gaspar
sab. 11h00/1Ih45 14 Helena Gaspar
CARDIO GAP
DIAS HORAS GIN. PROF.
3252 18h15/19h00 51 AnaPires
Bruno Sousa
CIRCUITO
DIAS HORAS GIN. PROF.
325 12h30/13h00 21  AlexandraSilva
dom. 10h40/1h25 51  FatimaGaboleiro
CIRCUITO POWER
DIAS HORAS GIN. PROF.
2242 19n15/19n45 51  DinoraMendonca
Bruno Sousa
L- 13h00/13h30 61 AnaPires

Carla Moreira

62 19h15/19h45 51  AlexandraSilva

DANCAS DE SALAQ

DIAS HORAS  GIN.

35 20h0/21M10 72 AntonioSales
FIT BOXE

DIAS HORAS GIN. PROF.

234262 13h00/13h45 21 JodoGaspar

35 19h30/20n5 21 JodoGaspar

GLOBAL TRAINING POS PARTO
DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF.
22,4262 07h00/07h45 51 Sénia Filipe 2242 10h30/11h30 71  AlexandraSilva
Nivea Soares .
22, 42,62 08h00/08h45 61 Ding[a M?:nldonga PRE PARTO
onia Filipe DIAS HORAS  GIN. PROF.
2242 13h15/14h00 51 AndreiaAlves 2242 09h15/10h00 71  AlexandraSilva
62 12h30/13H15 51  AndreiaAlves
224262 18n20/19n05 61/51 Di%or[]anl*(;l%%(ljjggga PUMP POWER/TRX
g : DIAS HORAS GIN. PROF.
et DIOGTNeS: Bl ol ferews sab.  09h50/10h35 21  JessicaRoberta
3252 07h4b/08h30 51 Carla Moreira SENIORFIT
Nivea Soares
35  10h15/11h00 61 Ana Pires s~ HOe Gl _ PROF.
Carla Moreira 234262 10h15/1h00 52  LuisaMinistro
3252 19h00/19h45 51 AnaPires 284262 10h30/1h15 51  AndreiaAlves
Bruno Sousa 2242862 11h20/12h00 51 Andreia Alves

3252 12h05/12h50 51 Luisa Ministro
LOCAL BALL
DIAS HORAS GIN. PROF. STEP
2242 12h30/13h15 51 Andreia Alves SJAS lghﬁ'S/R]%Sh - Gér;l - PRGOT) .
g atima Gaboleiro
LOCAL POWER 4 18h25/19h10 21  Fatima Gaboleiro
DIAS HORAS GIN. PROF.
254262 18h15/19h00 51  AnaPires TOTAL CONDITION
i2£|,26,28)_n50 ha DIAS HORAS GIN. PROF.
3285 12h30/13h15 61 AnaPires 224262 12h30/13h15 52  LuisaMinistro
Sl < S L iy
264 ndreia Alves
LOCALIZADA 35 10h00/I0h45 51  LeonorCaeiro
DIAS HORAS GIN. _PROF. Irina Chernyshova / Adriana Caeiro
224262 10h00/10h45 61 SéniaFilipe 3252 12h50/13h35 51 Luisa Ministro
Nivea Soares
2242 20h00/20h45 61  FatimaGaboleiro
3252 8h15/09h00 61  AdrianaCaeiro DIAS HORAS GIN. PROF.
325 18h40/19n25 61 SéniaFilipe 3252 13n30/14h05 21 Ana Pires
sab. 10h45/11h30 51  Jessica Roberta Carla Moreira
MIND STRETCHING TRX/CIRCUITO
DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF.
dom. 1h35/12h20 61 FatimaGaboleiro 3252 07h00/07n35 21 Jorge Duarte
MODERADA YOGA
DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF.
3252 15h45/16h30 51 Luisa Ministro 224262 1h30/12h40 81 M&?}(i@mfﬁm
)
PILATES1 Diogo Mariano
DIAS HORAS GIN. PROF. 224262 18h15/19h25 81 SofiaLima
224262 08h00/08h45 71 " %na.PiL?s Maria Jodo Carneiro
3252 08h15/09h00 71 Teresa Cunha HATHA YOGA
35 12h45/13h45 71 CatarinaLouro Ll HoRAs  GIN Lhiaf
352 19h10/20n10 71  CatarinaLouro 2844, 07n30/08h30 81  CarlaSilva
PILATES? 62 07h30/08h30 81 énaI Lcs);lnes
DIAS HORAS GIN PROE 22,4262 19h45/20h45 81 Paula Neves
22 B2 13h00/14h00 7 : Ana Pil:eS 3§;5§ 13h00/14h00 81 Paula Neves
' Sonia Filipe sab.  09h20/10h20 81 Paula Neves
Ge® Ry 7 T |
: pAnapires SALA DE EXERCICIO
3252 18h00/18h00 71  Catarinalouro DIAS HORAS

07h00/22h00
09h00/20h00
domingos/feriados......... 09h00/14h00

=
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n .
-
N
-
|



GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

ALONGAMENTOS LOCAL BALL TOTAL CONDITION
DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF.
385 19h30/20h15 61 Sénia Filipe 22,42 12h30/13h15 51 Andreia Alves 224362 12h30/13h15 52 Luisa Ministro
gﬂ,lf@,ﬁﬁ _lls'lﬂggﬂl%% g} SgniaPFiIipe CarlaMoreira 4362  09h30/10h15 51 ﬁndrepit? Alves
2 naPires uisa Ministro
2 13h15/14h00 51 AndreiaAlves LOCAL POWER 35:  10h00/10h45 51  SoniaFilipe
Carla Moreira DIAS HORAS GIN. PROF. RERSE! 12h50/13h35 51 Luisa Ministro
62 20h00/20h45 61 Bruno Sousa 224362 18h15/19h00 51 AnaPires
sib.  1h35/2h20 51 JoanaGordinho 34  12h30/13h15 61 AnaPires
= DIAS HORAS GIN. PROF.
BARRA DE CHAQ LOCALIZADA 325 13h30/14h05 21 AnaPires
DIAS HORAS GIN. PROF. DIAS HORAS GIN. PROF.
2262 13h15/14h15 61 RosarioPintassiigo 224262 10n00/10h45 61  SéniaFilipe YOGA
‘- 13h15/14h15 71 Rosario Pintassilgo 2242 20h00/20h45 61 Bruno Sousa DIAS HORAS GIN. PROF.
2252 19h00/19h45 72 Rosario Pintassilgo 3252 08h15/09h00 61 Sénia Filipe 224262 1h30/12h40 81 MariaJodo Carneiro
325 18h40/19n25 61 SéniaFilipe SofiaLima, JoanaNeves
BIKE sab.  10h45/Th30 51  JoanaGordinho i s i3 i
i ; 242,62 SofiaLima g
2426 1hi8/13h30 Vs Helena Gaspar MIND STRETCHING MariaJosoCameiro [
José Rodrigues DIAS HORAS GIN. PROF. —
352 13h10/13h55 14 Alexandra gilva dom.  1h35/12h20 61  JoanaGordinho HATHA YOGA Il s
José Rodrigues Nivea Soares DIAS HORAS _ GIN. PROF. "
a Fa 224362 07h30/08h30 81 Carla Silva
3252 19h00/19h45 14  Helena Gaspar MODERADA A
LT MODERADA I ralopes
Ramiro Junior DIAS HORAS GIN. . PRQF.. 2‘;4';5- 19h45/20h45 81 %g?lé_%[l)l\efas
sab. 11h00/11h4s 14 JHoeslgrElao gﬁ?ﬁgs 3252 15h45/16h30 51 Luisa Ministro 25 13h00/14h00 81 Catia Silva
PILATES1 JoanaNeves
CARDIO GAP DIAS HORAS GIN. PROF. sab.  09h20/10h20 81 Carla Silva
DIAS HORAS GIN. PROF. 22,4362 08h00/08h4S 71 AnaPires
325 18h15/19h00 51 ARiaPies 23,4262 17h50/18h50 71 Ffst:';nig Fnipl::;1
abio Carvalho
CIRCUITO 3252 19n10/20n10 71 Rosario Pintassilgo
DIAS HORAS GIN. PROF. Ana Pires / Sonia Filipe / Fabio Carvalho
325 12h30/13h00 21  AlexandraSilva
Ana Rodrigues PILATES 2
dom.  10h40/1h25 51  Joana Gordinho DIAS HORAS GIN. PROF.
sme 22, g T e
24262 onia Filipe
CIRCUITO POWER Fabio Carvglho
DIAS HORAS GIN. PROF. 32,52 11h00/12h00 71 AnaPires
2242 19n15/19h45 51  DinoraMendonga —
Alexandra Silva POS PARTO
4 13h00/13h30 61 AnaPires DIAS HORAS GIN. PROF.
62 19h15/19h45 51  AlexandraSilva 2242 10h30/1Mh30 71  AlexandraSilva
Bruno Sousa PRE PARTO
GLOBAL TRAINING DIAS HORAS GIN. PROF.
DIAS HORAS GIN. PROF. 2242 (09h15/10h00 71  AlexandraSilva
224262 07h00/07n45 51 SéniaFilipe —
2446 0BN00/0BN45 61 Dinorattendonca (NS P POR/ PROF SAL 8 DE EXERGICIO
%4 5400 51 AndreiaAles sib.  09h50/10h35 21  JoanaGordinho
Carla Moreira SENIOR FIT DIAS HORAS
62 12h30/13H15 51 Andreia Alves 07h00/22h00
Carla Moreira DIAS HORAS GIN. ) PRQF.'
224262 18h20/19h05 61 DinoraMendonga 24448 10NIS/MNO0 52 LuisaMinistro 08h00/20h00
a2 07h00/07h45 51 Carla Moreira 224262 1h20/12h00 51 Andreia Alves 09h00/14h00
Nivea Soares CarlaMoreira
ab2  07h45/08h30 51 CarlaMoreira 3852 12h05/12h50 51 Luisa Ministro
He 10h15/11h00 61 Nigea goares STEP
292 naPires
alka : DIAS HORAS GIN. PROF.
= e Bl pnafies 2:2:  19M0/19h55 61  BrunoSousa

Bruno Sousa



GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

ALONGAMENTOS
DIAS HORAS GIN. PROF.
3252 19h30/20h15 61 SoniaFilipe
Bruno Sousa
284268 1h00/1h4s 61 Sonia Filipe

Joana Gordinho

44 13h30/14h00 61  JoanaGordinho

62 13h15/14h00 51 Carla Moreira
62 20n00/20n45 61 Dinora Mendonca
Bruno Sousa
sab. 11h35/12h20 51 Carla Moreira
BARRA DE CHAO
DIAS HORAS GIN. PROF.

23,62 13h15/14h15 61 Rosario Pintassilgo
4 13h15/14h15 71 Rosario Pintassilgo
2252 19h00/19nh45 72 Rosario Pintassilgo

BIKE
DIAS HORAS GIN. PROF.
22,4262 12h45/13h30 14 JoséRodrigues
Helena Gaspar
3252 19nh00/19nh45 14 DinoraMendonga
Helena Gaspar
sab. 11h00/11h45 14 José Rodrigues
Helena Gaspar
CIRCUITO
DIAS HORAS GIN. PROF.
dom.  10h40/11h25 51 CarlaMoreira
Nivea Soares
CIRCUITO POWER
DIAS HORAS GIN. PROF.
2242 19n15/19h45 51  DinoraMendonga
Bruno Sousa
4¢ 13h00/13h30 61  Joana Gordinho
GLOBAL TRAINING
DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 07h00/07n45 51 Sénia Filipe
Joana Gordinho
22, 42,62 08h00/08h45 61 DinoraMendonca
Joana Gordinho
22428 13h15/14h00 51 Andreia Alves
CarlaMoreira
62 12h30/13H15 51 CarlaMoreira
224262 18nh20/19n05 61 DinoraMendonca
Bruno Sousa
3252 07h00/07h45 51 CarlaMoreira

325 07h4b/08h30 51

32,52 10h15/11h00 61 CarlaMoreira

32,52 19h00/19h45 51 Nivea Soares
Bruno Sousa/ Ana Rodrigues

CarlaMoreira

LOCALBALL
DIAS HORAS GIN. PROF.
2242 12h30/13h15 51 Andreia Alves
Carla Moreira
LOCAL POWER
DIAS HORAS GIN. PROF.
32,52 12h30/13h15 61 Carla Moreira
LOCALIZADA
DIAS HORAS GIN. PROF.
284262 10h00/10h45 61 Sonia Filipe
Joana Gordinho

2242 20nh00/20h45 61 Nivea Soares
DinoraMendonga / Bruno Sousa

3252 08h15/09h00 61 SéniaFilipe
Nivea Soares

32,52 18h40/19h25 61 SoniaFilipe
Bruno Sousa

sab. 10h45/11h30 51 Carla Moreira

MIND STRETCHING

DIAS HORAS GIN. PROF.

dom.  1h35/12h20 61 CarlaMoreira
Nivea Soares

MODERADA
DIAS HORAS GIN. PROF.
32,52 15h45/16h30 51 Luisa Ministro
PILATES1

DIAS HORAS GIN. PROF.

2842362 08h00/08h4d 71 Teresa Cunha

284362 17h50/18h50 71 TeresaCunha

32,52 19h10/20h10 71 TeresaCunha

PILATES 2

DIAS HORAS GIN. PROF.

22,62 13h00/14h00 71 Teresa Cunha

284262 19h00/20n00 71 Teresa Cunha

32,52 1h00/12h00 71 TeresaCunha

PUMP POWER/TRX
DIAS HORAS GIN. PROF.
sab. 09h50/10h35 21 Carla Moreira
SENIORFIT

DIAS HORAS GIN. PROF.

284362 10h15/1Th00 52 Luisa Ministro

3252 12h05/12h50 51 Luisa Ministro

TOTAL CONDITION

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 12h30/13h15 52  Luisa Ministro

3252 10h00/10h45 51 SoniaFilipe
Nivea Soares
3252 12h50/13h35 51 Luisa Ministro
L TRX._
DIAS HORAS GIN. PROF.
32,52 13h30/14h05 21 Carla Moreira
YOGA
DIAS HORAS GIN. PROF.
284262 11h30/12h40 81 MariaJoao Carneiro
284362 18h15/19h25 81 MariaJoao Carneiro
HATHA YOGA
DIAS HORAS GIN. PROF.
2842362 07h30/08h30 81 Ana Lopes
2842362 19h45/20h45 81 Carla Silva
Ana Lopes/ Paula Neves
32,52 13h00/14h00 81 Joana Neves
Maria Jodo Carneiro
sab.  09h20/10h20 81 Ana Lopes
Paula Neves

SALA DE EXERCICIO
HORAS

07h00/22h00
veereeneennens 09h00/20000

DIAS

sabado ..............
domingos/feriados ......... 09h00/14h00
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