CLUBE

PORTUGUES

HORARIQ 18D | sk,

FSPECIAL DE NATAL

1oaZ1.0EZEMBRO

//// AEROBICA

DIAS HORAS GIN. PROFESSOR
224262 18h25/19h05 21 FdtimaGaboleiro

//// ALONGAMENTOS

3252 19h30/20h15 61 SéniaFilipe
224262 1Ih00/Th45 61 SéniaFilipe

4 13h30/14h00 61 AnaPires

6 13h15/14H00 51 AndreiaAlves
6 20h00/20h45 61 Fatima Gaboleiro
sab.  Th35/12h20 51 Gongalo Martins

//// BARRA DECHAO
22

13h15/14h15 72 Rosdrio Pintassilgo
4 13h15/14h15 71 Rosdrio Pintassilgo
6 13h15/14h15 61 Rosdrio Pintassilgo
2252 19h00/20nh00 72 Rosdrio Pintassilgo
3252 09h00/10h00 72 Ténia Vieira
F5  12h15/13h15 72 TéniaVieira

//// BIKE

4262 07h30/08h15 14 JoséRodrigues
224267 12h45/13h30 14 Helena Gaspar
352 19h00/19h45 14 HelenaGaspar
sab.  10h45/11h30 14 HelenaGaspar

//// CARDIO ABS

4 13h00/13h30 61 AnaPires

//// CIRCUITO

dom. 10h40/1h25 51 Marco Oliveira

//// CIRCUITO POWER

2 19h20/19h50 51 Dinora Mendonca
426  19n30/20h00 51 DinoraMendonga

//// CORE TRAINING

352  18h15/19h00 51 AnaPires

//// CROSS TRAINING

F5  07h15/07h50 21 Jorge Duarte

/// DANGAS SOCIAIS E DE SALAO

352 20n15/22h00 72 Anténio Sales

//// FIT BOXE

2242 13h00/14h00 21 Jodo Gaspar
352 19h30/20h30 21 Jodio Gaspar

//// GLOBAL TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROFESSOR
224262 07h00/07h45 51 SéniaFilipe
224262 08h00/08h45 61 DinoraMendonga
2242 13h15/14h00 51 AndreiaAlves
62 12h30/13H15 51 AndreiaAlves
224862 18h20/19h05 61 DinoraMendonga
32528 07h00/07h45 51 Andreia Alves
358 07h45/08h30 51 AndreiaAlves
3252 10h15/11h00 61 AnaPires

3258 19h00/19h45 51 AnaPires

//// LOCALBALL

2242 12h30/13h15 51 AndreiaAlves

//// LOCAL POWER

284262 18nh30/19h15 51 AnaPires
35  12h30/13h15 61 AnaPires

//// LOCALIZADA

224262 10h00/10h45 61 SéniaFilipe
F5  08h15/09h00 61 AdrianaCaeiro
3252 18h45/19h30 61 SéniaFilipe
sab.  10h45/11h30 51 Gongalo Martins

//// MIND STRETCHING

dom. T1Ih35/12h20 61 MarcoOliveira

//// MODERADA

358 15h45/16h30 51 SéniaFilipe

//// PILATES1

284262 08h00/08h45 71 AnaPires
284262 17hb0/18h60 71 SusanaParreira
3252 08h15/09h00 71 TeresaCunha
325 12h45/13h45 71 Catarina Louro
sdb.  10h30/11h30 71 SusanaParreira

//// PILATES2

2262 13h00/14h00 71 AnaPires
284262 19h00/20h00 71 TeresaCunha
35 1h00/12h00 71 AnaPires
325 18h00/19h00 71 CatarinaLouro

//// POSPARTO

2842 10h30/11h30 71 XanaSilva

//// PREPARTO

2242 (09nh15/10h00 71 XanaSilva

//// PUMPPOWER

DIAS  HORAS GIN. PROFESSOR

2242 19h10/19hB5 21 SusanaP./MarcoO.
//// PUMPPOWER/TRX

sab.  09h50/10h35 21 Gongalo Martins

//// SENIORFIT

224262 10h15/11h00 52 AdrianaCaeiro

224262 10h30/11h15 51 AndreiaAlves

224262 11h20/12h00 51 AndreiaAlves

325 12h00/12h45 51 LeonorCaeiro
//// STEP

224262 19h10/19h55 61 FdtimaGaboleiro

//// TOTAL CONDITION

224262 12h30/13h15 52 AdrianaCaeiro
224262 17h30/18h15 61 LeonorCaeiro
4262 09h30/10h15 51 AndreiaAlves
3252 10h00/10h45 51 AdrianaCaeiro
325 12h50/13h35 51 LeonorCaeiro

//// TOTAL DANCE
48 19h20/20nh05 72 AnaPires

//// TRX
352 13h30/14h05 21 AnaPires

//// YOGA
224262 11h30/12h40 81 MariaJodo Carneiro

//// HATHA YOGA

284262 07h30/08h30 81 JoanaNeves
2242 19h45/20h45 81 Paula Neves
3258 07h30/08h30 81 CarlaSilva
35  13h00/14h00 81 MartaJorge
sab.  09h20/10h20 81 Diogo Mariano

//// ZUMBA
2 13h00/13h45 61 SéniaFilipe

//// SALA DE EXERCICIO

dias hordrio

06h30/22h00
09h00/20h00
09h00/14h00

22a6?
sabado
domingo

24 e 25 de Dezembro e 1de Janeiro o Clube esta encerrado



HORARIO 182

22.0E/ZEMBRO a 4.JANEIRC

GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

//// AERGBICA
DIAS  HORAS GIN. PROFESSOR
224262 18h25/19h05 21 FdtimaGaboleiro®
//// ALONGAMENTOS

224262 11h00/Th45 61 SéniaF./AdrianaC.
Miguel Vicente

62 13h15/14H00 51 AndreiaA./AnaP.

42 13h30/14H00 61 AnaPires

sdb.  1h35/12h20 51 GongaloM./MarcoO.

//// BARRA DECHAO

2 13h15/14h15 72 Rosdrio Pintassilgo
& 19h00/20h00 72 Rosdrio Pintassilgo
3 09h00/10h00 72 Ténia Vieira®?
3 12h15/13h15 72 Tania Vieira?
4 13h15/14h15 71 Rosdrio Pintassilgo
62 13h15/14h15 61 Rosdrio Pintassilgo
//// BIKE

284262 12h45/13h30 14 HelenaG./Marco .
José Rodrigues

3 19h00/19h45 14 Helena Gaspar
s@b.  10h45/11h30 14 HelenaG./JoséR.

//// CARDIO ABS

4 13h00/13h30 61 AnaPires
//// CIRCUITO

dom. 10h40/11h25 51 Marco Oliveira
//// CIRCUITO POWER

2 19h20/19h50 51 DinoraM./AnaPires

4262  19h30/20h00 51 DinoraM./SusanaP.
AnaPires

//// CORE TRAINING
3 18n15/19h00 51 AnaPires/XanaSliva
//// LOCAL POWER

224262 18h30/19nh15 51 AnaP./DinoraM.
SusanaP.

3 12h30/13h15 61 AnaP./Xanas.

//// GLOBAL TRAINING

DIAS  HORAS GIN. PROFESSOR

224862 07h00/07h45 51 SéniaF./DinoraM.
AndreiaA./AdrianaC.

224262 08h00/08h45 61 DinoraM./Andreia A.
Soénia F./AdrianaC.

2842 13h15/14h00 51 AndreiaA./SoniaF.
6 12h30/13H15 51 AndreiaA./AnaP.
3 07h00/07h45 51 AndreiaAlves

3 07h45/08h30 51 AndreiaAlves

3 10h15/11h00 61 AnaP./AndreiaA.
3 19h00/19h45 51 AnaP./XanaS.

//// LOCAL BALL
242 12h30/13h15 51 AndreiaA./SéniaF.
//// LOCALIZADA

284262 10h00/10h45 61 SéniaF./AdrianaC.
Miguel Vicente

sdb.  10h45/11h30 51 GongaloM./MarcoO.
//// MIND STRETCHING

dom. 1h35/12h20 61 MarcoOliveira
//// MODERADA

3 16h45/16h30 51 SéniaFilipe®
//// PILATES1

284262 08h00/08h45 71 AnaP./TeresaC.
224862 17n50/18h50 71 SusanaP./TeresaC.
3 12h45/13h45 71 Catarina Louro
3528 (08h15/09h00 71 TeresaCunha

sdb.  10h30/11h30 71 SusanaP./TeresaC.

//// PILATES2

22 13h00/14h00 71 AnaPires
224262 19h00/20h00 71 TeresaCunha
3 18h00/19h00 71 Catarina Louro

//// PUMPPOWER
2 19h10/19h55 21 SusanaP./MarcoO.
//// PUMPPOWER/TRX
sdb.  09h50/10h35 21 GongaloM./MarcoO.

//// SENIORFIT

DIAS  HORAS GIN. PROFESSOR

284262 10h30/11h15 51 Andreia A./AdrianaC.
RosdrioP.

284262 11h20/12h00 51 AndreiaA./AdrianaC.
RosdrioP.

F 12h00/12h45 51 LeonorC./AndreiaA.
//// STEP

224262 19n10/19h55 61 FdtimaGaboleiro™
//// TOTAL CONDITION

224262 12h30/13h15 52 AdrianaC./SoniaF.
Miguel Vicente
17h30/18h15 61 LeonorCaeiro™

09h30/10h15 51 AndreiaA./AdrianaC.
RosdrioP.

3 10h00/10h45 51 LeonorC./RosdrioP.
3252 12h50/13h35 51 LeonorC./AndreiaA.

///7/ TRX
F 13h30/14h05 21 AnaP./Xanas.

286°
g

//// YOGA

224262 11h30/12h40 81 M2Jodo C./JoanaO.
Diogo Mariano

//// HATHA YOGA

224262 07h30/08h30 81 JoanaN./JoanaO.
Marialoyola

22 19h45/20h45 81 PaulaN./JoanaO.
32 13h00/14h00 81 MartadJ./Diogo M.
sab.  09h20/10h20 81 Diogo Mariano

//// SALA DE EXERCICIO

dias hordrio
06h30/22h00
09h00/20h00

09h00/14h00

22062
sabado
domingo
Dia 31 encerra as 20h00.

M Nao existe dia31.Dez @ Apenas dia 23.Dez @ Apenas dia 30.Dez “ Apenas dia 22 e 26.Dez

24 e 25 de Dezembro e 1de Janeiro o Clube esta encerrado



