GINASIO
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20.Jul > 2.Ago

AEROBICA PUMP POWER/TRX

GLOBAL TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.
284362 18h25/18h05 21  Fatima Gaboleiro

ALONGAMENTOS

DIAS HORAS GIN. PROF.

48 13h30/14h00 61  AnaP./SéniaF.
62 13h15/14h00 51 Andreia Alves
62 20h00/20h45 61  Fatima Gaboleiro
325 19nh30/20h15 61 SéniaFilipe
224362 11h00/1Ih45 61 SéniaFilipe
sab. 11h35/12h20 51  Gongalo Martins

BARRA DE CHAQ

DIAS HORAS GIN. PROF.
2 13h15/14h15 72 Rosario Pintassilgo
42 13h15/14h15 71 Rosario Pintassilgo
13h15/14h15 61 Rosario Pintassilgo
19h00/20h00 72 Rosério Pintassilgo
09h00/10h00 72  Irina Chernyshova
12h15/13h15 72 Irina Chernyshova

BIKE

HORAS GIN. PROF.
4262  07h30/08h15 14  JoséRodrigues
224362 12h45/13h30 14 HelenaG./JoséR.
3252 19nh00/19h45 14 HelenaG./Alexandras.

CARDIO ABS

HORAS GIN. PROF.
13h00/13h30 61  AnaP./SoniaF.

CIRCUITO

HORAS GIN. PROF.
12h30/13h00 21 Alexandra Silva
10h40/11h25 51 Marco Oliveira

CIRCUITO POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
284262 19h20/19h50 51 DinoraMendonga

CORE TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.
3852 18h15/18h00 51 AnaP./FatimaG.

CROSS TRAINING

HORAS GIN. PROF.
Y 07h15/07h50 21 Jorge D./AdrianaC.

DANCAS SOCIAIS E DE SALAQ

DIAS HORAS GIN. PROF.
3252 20h15/22h00 72 Antonio Sales

FIT BOXE
DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 13h00/14h00 21 Joao Ribeiro
3252 19h30/20h30 21 Luis Barata

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 07h00/07h45 51 SoniaFilipe
22, 4362 08h00/08h45 61 DinoraMendonga
22,42,68218h20/19h05 61 DinoraMendonca
22 13h15/14h00 51 Filipe P./FabianaR.
42 13h15/14h00 51 Andreia Alves
6 12h30/13H15 51 Andreia Alves
3252 07nh00/07h45 51 Andreia Alves
3252 07h45/08h30 51 Andreia Alves
3252 10h15/11h00 61 AnaP./AndreiaA.
3252 19h00/19h45 51  AnaP./FatimaG.

LOCAL BALL

DIAS HORAS GIN. PROF.
22 12h30/13h15 51 Filipe P./FabianaR.
4 12h30/13h15 51 Andreia Alves

LOCAL POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224268 18h30/19h15 51  AnaP./DinoraM.
3258 12h30/13h15 61  AnaP./DinoraM.

LOCALIZADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 10h00/10h45 61 Sénia Filipe
3252  08h15/09h00 61  AdrianaCaeiro
3252 18h45/19h30 61 Sénia Filipe
sab. 10h45/11h30 51  Gongalo Martins

MIND STRETCHING

DIAS HORAS GIN. PROF.
dom. 11h35/12h20 61 Marco Oliveira

MODERADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
3258 15h45/16h30 51 Sonia Filipe

PILATEST

DIAS HORAS GIN. PROF.
2842868 08h00/08h45 71  AnaP./SoniaF.
284262 17h50/18h50 71 TeresaC./SusanaP.
32528 08h15/09h00 71 Teresa Cunha
3852 12h45/13h45 71 Catarina Louro
sab. 10h30/11h30 71 SusanaP./RosarioP.

PILATES 2

DIAS HORAS GIN. PROF.
2262™ 13h00/14h00 71 AnaPires
224262 19h00/20h00 71 SusanaP./TeresaC.
3252 1h00/12h00 71  AnaP./Andreia A.
3252 18h00/19h00 71  CatarinaLouro

POS PARTO

DIAS HORAS GIN. PROF.
24,48 10h30/11h30 71 AlexandraS./AnaR.

PRE PARTO

DIAS HORAS GIN. PROF.
22426 09h15/10h00 71  AlexandraSilva

N&o se realiza dias 21e 23de Julho @ N&o serealizadias 20,22, 24 de Julho  ®Nao se realiza dias 28 e 30 de Julho

“Nao se realiza dias 20 e 24 de Julho

®INAo se realiza dias 20 e 22 de Julho

DIAS HORAS GIN. PROF.
sab. 09h50/10h35 21  Gongalo Martins

SENIORFIT

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 10h15/11h00 52  Adriana Caeiro
28 10h30/11h15 51 Filipe P./FabianaR.
28 11h20/12h00 51  FilipeP./FabianaR.
3258 12h00/12h45 51 Leonor Caeiro
4362 10h30/11h15 51 Andreia Alves
4362 11h20/12h00 51 Andreia Alves

STEP

DIAS HORAS GIN. PROF.
2242862 19h10/19h55 61 Fatima Gaboleiro

TOTAL CONDITION

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 12h30/13h15 52  Adriana Caeiro
224262 17h30/18h15 61 LeonorC./FatimaG.
4262  09h30/10h15 51 Andreia Alves
352  10h00/10h45 51  AdrianaCaeiro
RERSE 12h50/13h35 51 Leonor Caeiro

TRX

DIAS HORAS GIN. PROF.
RERSE 13h30/14h05 21  AnaP./DinoraM.

YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 1h30/12h40 81 MariaJoao Carneiro
224262 18h15/19h25 81 MariaJoao Carneiro

HATHA YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 07h30/08h30 81 Joana Neves
2242 19h45/20h45 81 Paula Neves
852 13h00/14h00 81 MartaJ./DiogoM.
09h20/10h20 81 Diogo Mariano

ZUMBA

HORAS GIN. PROF.
13h00/13h45 61 Sonia Filipe

SALA DE EXERCICIO
DIAS HORAS
06h30/22h00

03h00/20h00
03h00/14h00




ALONGAMENTOS

DIAS HORAS GIN PROF.
42 13h30/14h00 61 AnaPires

2 13h15/14h00 51 Andreia A./SéniaF.
3252 19nh30/20h15 51  SéniaF./AnaP.
224362 11h00/11h45 61 SoniaF./AdrianaC.
sab. 11h35/12h20 51  Gongalo Martins

BARRA DE CHAQ

DIAS HORAS GIN. PROF.
13h15/14h15 72 Rosério Pintassilgo
42 13h15/14h15 71 Rosario Pintassilgo
62 13h15/14h15 61 Rosario Pintassilgo
2252 18h00/20n00 72 Rosario Pintassilgo
3252 09h00/10h00 72 lIrina Chernyshova
3852 12h15/13h15 72  IrinaChernyshova

BIKE

DIAS HORAS GIN. PROF.

4462  07h30/08h15 14  José Rodrigues
224362 12h45/13h30 14 José Rodrigues
KRS 19h00/19h45 14 AlexandraSilva
sab. 10h45/11h30 14 Duarte Ferreira

CARDIO ABS

DIAS HORAS GIN. PROF.
42 13h00/13h30 61 AnaPires

CIRCUITO

DIAS HORAS GIN. PROF.
RERSE 12h30/13h00 21  Alexandra Silva
dom. 10h40/11h25 51 Marco Oliveira

CIRCUITO POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224267 19h20/19n50 51 AnaPires

GLOBAL TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.

284268 07h00/07h45 51 SoniaF./AdrianaC.
13h15/14h00 51  SusanaParreira

42 13h15/14h00 51 AndreiaA./SusanaP.
12h30/13H15 51 Andreia A./SéniaF.
07h00/07h45 51 Andreia Alves
07h45/08nh30 51 Andreia Alves
10h15/1Th00 61 AnaPires

("Nao se realiza dias 11e 13 de Agosto

LOCAL BALL

DIAS HORAS GIN. PROF.
28 12h30/13h15 51 Susana Parreira
48 12h30/13h15 51 AndreiaA./SusanaP.

LOCAL POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 18h30/19n15 51 AnaPires
3252 12h30/13h15 61 AnaPires

LOCALIZADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224362 10h00/10h45 61 SoniaF./AdrianaC.
3852 08h15/09h00 61  AdrianaCaeiro
3252 18h45/19h30 51  SéniaF./AnaP.
sab. 10h45/11h30 51  Gongalo Martins

MIND STRETCHING

DIAS HORAS GIN. PROF.
dom. 1h35/12h20 61 Marco Oliveira

MODERADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
32520 15h45/16h30 51 Sonia Filipe

PILATES 1

DIAS HORAS GIN. PROF.
23,4262 08h00/08h45 71 Ana Pires
284268 17h50/18h50 71  SusanaParreira
3852 12h45/13h45 71 FabianaRamos
sab. 10h30/11h30 71  Susana Parreira

PILATES 2

DIAS HORAS GIN. PROF.

2368  13h00/14h00 71 Ana Pires
28,4268 19h00/20h00 71  SusanaParreira
3852 1h0o0/12h00 71 Ana Pires
3852 18h00/19h00 71  SusanaP./AnaP.

7

POS PARTO

DIAS HORAS GIN. PROF.
2242 10h30/1h30 71 AlexandraSilva

GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

3> 16.Agosto

PRE PARTO

HORAS GIN. PROF.
09h15/10h00 71 Alexandra Silva

PUMP POWER/TRX

HORAS GIN. PROF.
09h50/10h35 21  Gongalo Martins

SENIORFIT

HORAS GIN. PROF.
10h30/11h15 51  Susana Parreira
1h20/12h00 51  SusanaParreira
12h00/12h45 51 LeonorC./FabianaR.
10h30/11h15 51  AndreiaA/AdrianaC./LeonorC.
11h20/12h00 51 AndreiaA/AdrianaC./LeonorC.

TOTAL CONDITION

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 12h30/13h15 52
4462 09h30/10h15

Adriana Caeiro
51  AndreiaA./AdrianaC./LeonorC.
10h00/10h45 51 Adriana Caeiro

TRX

HORAS GIN. PROF.
9% 13h30/14h05 21 AnaPires

YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
2242868 1h30/12h40

81 MJodoC./Joana0./TeresaB.

HATHA YOGA
HORAS GIN. PROF.
07h30/08h30 81 JoanaN./JoanaO.
19h45/20h45 81 JoanaO./TeresaB.
13h00/14h00 81 MartaJ./JoanaO./TeresaB.
09h20/10h20 81 Joana Neves

SALA DE EXERCICIO

DIAS HORAS

06h30/22h00
03h00/20h00
09h00/14h00




ALONGAMENTOS

DIAS HORAS GIN. PROF.
284368 11h00/11h45 61 SoniaF./FabianaR.
e 13h15/14h00 51 Andreia Alves
3852 19h30/20h15 51 SoéniaF./FabianaR.
sab. 11h35/12h20 51  Gongalo Martins

BARRA DE CHAQ

DIAS HORAS GIN. PROF.

22 13h15/14h15 72 Rosario Pintassilgo
42 13h15/14h15 71 Rosério Pintassilgo
62 13h15/14h15 61 Rosério Pintassilgo
2252 18h00/20n00 72 Rosério Pintassilgo
3252 09h00/10h00 72 Irina Chernyshova
3852 12h15/13h15 72  Irina Chernyshova

BIKE

DIAS HORAS GIN. PROF.
4262  07h30/08h15 14  JoséRodrigues
224262 12h45/13h30 14 Helena Gaspar
358 19h00/19n45 14 Helena Gaspar
sab. 10h45/1h30 14 Helena Gaspar

CIRCUITO POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 19h20/19h50 51 DinoraMendonga

CROSS TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.
35  07h15/07n50 21 Jorge Duarte

GLOBAL TRAINING

DIAS HORAS GIN PROF.
224262 07h00/07h45 51 SoniaF./FabianaR.
22,4262 08h00/08h45 61 DinoraMendonca
28 13h15/14h00 51  SusanaParreira
42 13h15/14h00 51 Andreia Alves

62 12h30/13H15 51 Andreia Alves
358  07h00/07h45 51 Andreia Alves
3858  07h45/08h30 51 Andreia Alves
3852 10h15/11h00 61  Susana Parreira

LOCAL BALL

DIAS HORAS GIN. PROF.
28 12h30/13h15 51 Susana Parreira
42 12h30/13h15 51 Andreia Alves

LOCAL POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 18h30/19h15 51 DinoraMendonga
32,52 12h30/13h15 61 DinoraMendonga

LOCALIZADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
284268 10h00/10h45 61 SéniaF./FabianaR.
3852 18h45/19h30 51 SoniaF./FabianaR.
sab. 10h45/11h30 51  Gongalo Martins

PILATEST

DIAS HORAS GIN. PROF.
284262 17h50/18h60 71 Teresa Cunha
352 08h15/09h00 71 Teresa Cunha
3852 12h45/13h45 71 FabianaRamos
sab. 10h30/1th30 71 Susana Parreira

PILATES 2

DIAS HORAS GIN. PROF.
284368 19h00/20h00 71 TeresaCunha
3852 1h00/12h00 71  SusanaParreira
3852 18h00/19h00 71  SusanaParreira

PUMP POWER/TRX

DIAS HORAS GIN. PROF.
sab.  09n50/10h35 21  Gongalo Martins

SENIOR FIT

DIAS HORAS GIN. PROF.

28 10h30/1h15 51  SusanaParreira
28 1h20/12h00 51  SusanaParreira
3852 12h00/12h45 51  Fabiana Ramos
4262 10h30/11h15 51 Andreia Alves
4262 1h20/12h00 51 Andreia Alves

¥ f

GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

xAX

17> 23.Agosto

TOTAL CONDITION

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 12h30/13h15 52 FabianaR./SoniaF.
4262  09h30/10h15 51 Andreia Alves
3852 10h00/10h45 51  Fabiana Ramos

DIAS HORAS GIN. PROF.
358 13h30/14h05 21 DinoraMendonga

YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 1h30/12h40 81 MariaJoao Carneiro

HATHA YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
284268 07h30/08h30 81 Joana0./M2JodoC.
2242 19h45/20n45 81 JoanaOliveira
3252 13h00/14h00 81 JoanaO./TeresaB.
sab. 09h20/10h20 81 Teresa Batista

SALA DE EXERCICIO
DIAS HORAS
06h30/22h00

03h00/20h00
09h00/14h00




ALONGAMENTOS

DIAS HORAS GIN. PROF.
224362 11h00/1h45 52 SéniaFilipe
62 13h15/14h00 51 Andreia Alves
325 19nh30/20h15 51 SéniaFilipe
sab. 11h35/12h20 51  Gongalo Martins

BARRA DE CHAQ

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 13h15/14h15 11 Rosario Pintassilgo
2252 18h00/20n00 21 Rosério Pintassilgo
3252 09nh00/10h00 1 IrinaChernyshova

BIKE

DIAS HORAS GIN. PROF.
4262  07h30/08h15 14  JoséRodrigues
224262 12h45/13h30 14 Helena Gaspar
358 19h00/19n45 14 Helena Gaspar
sab. 10h45/1h30 14 Helena Gaspar

CIRCUITO POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 19h20/19h50 51 DinoraMendonga

CROSS TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.
35  07h15/07n50 21 Jorge Duarte

GLOBAL TRAINING

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 07h00/07h45 51 SéniaFilipe
22,4262 08h00/08h45 21  DinoraMendonca
28 13h15/14h00 51  SusanaParreira
42 13h15/14h00 51 Andreia Alves
62 12h30/13H15 51 Andreia Alves
352 07h00/07h45 51 Andreia Alves
352 07h45/08h30 51 Andreia Alves
3852 10h15/1h00 21 Susana Parreira

LOCAL BALL

DIAS HORAS GIN. PROF.
28 12h30/13h15 51 Susana Parreira
42 12h30/13h15 51 Andreia Alves

LOCAL POWER

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 18h30/19h15 51 DinoraMendonga
32,52 12h30/13h15 21 DinoraMendonga

LOCALIZADA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224362 10nh00/10h45 52 SéniaFilipe
3252 18h45/19h30 51 SéniaFilipe
sab. 10h45/11h30 51 Gongalo Martins

PILATEST

DIAS HORAS GIN. PROF.

2a 4a 62 17h50/18h50 52 Teresa Cunha
08h15/09h00 52 Teresa Cunha
12h45/13h45 52 FabianaRamos
10h30/1h30 11 SusanaParreira

PILATES 2

DIAS HORAS GIN. PROF.
23,4262 19h00/20h00 52 TeresaCunha
3852 1h00/12h00 52  SusanaParreira
3852 18h00/19h00 52  SusanaParreira

PUMP POWER/TRX

DIAS HORAS GIN. PROF.
sab.  09n50/10h35 21  Gongalo Martins

SENIOR FIT

DIAS HORAS GIN. PROF.

24, 10h30/1h15 51  SusanaParreira
28 1h20/12h00 51  SusanaParreira
3852 12h00/12h45 51  Fabiana Ramos
4262 10h30/11h15 51 Andreia Alves
4262 1h20/12h00 51 Andreia Alves

¥ f

GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

xAX

24 > 30.Agosto

TOTAL CONDITION

DIAS HORAS GIN. PROF.
224268 12h30/13h15 52 SéniaFilipe
4262  09h30/10h15 51 Andreia Alves
3852 10h00/10h45 51  Fabiana Ramos

DIAS HORAS GIN. PROF.
358 13h30/14h05 21 DinoraMendonga

YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
224262 1h30/12h40 11 MariaJoao Carneiro

HATHA YOGA

DIAS HORAS GIN. PROF.
284268 07h30/08h30 11 JoanaO./Anal.
2842  19h45/20h45 T JoanaOliveira
35 13h00/14h00 1 JoanaO./Anal.
sab.  09h20/10h20 T AnaLopes

SALA DE EXERCICIO
DIAS HORAS

06h30/22h00
03h00/20h00
09h00/14h00



