ACTIVIDADES GIMNODESPORTIVAS

EPOCA 2016/2017
CLASSE INICIO| FIM | IDADE | SEXO 2 32 4 52 6° SAB  |Ginasio| PROFESSOR/A | &

Ginastica Infantil 6 Set° | 15/jul 3a5 | F+M 17,30-18,15 17,30-18,15 10,15-11,00 | G1/G3 Helena Lopes ;Z::
Gym-mix 7Seto | 154ul | 4a8 | F+M 18,30-19,15 18,30-19,15 | 9,15-10,15 | G1 HelenaLopes  lsem
Ginastica Formativa | 6Set° | 30/jun | 5a8 | F+M 18,30-19,15 18,30-19,15 PAV Alexandre Lima 2x/sem
Ginastica Formativa Il 6Set° | 30fun | +9 | F+M 19,15-20,15 19,15-20,15 PAV Alexandre Lima 2x/sem
AcroForm 6Sete | 15/ul |6a 15| F+M 18,30-19,30 18,30-19,30 PAV Helena Lopes 2x/sem
Ginastica Ritmica Iniciagcdao 5Set®| 15/jul | 5a10 F 17,00-17,45 17,00-17,45 G4 2x/sem
Ginastica Ritmica Representacao 5 Set® | 15/jul +10 F 17,45-18,45 17,45-18,45 G2 2x/sem
Ginastica Ritmica "Move it" 6Sett | 154ul | * F 18,00-19,00 17,00-18,00| ESC/G4 | o2 LIMa COSta T1pyycem
Ginastica Ritmica Competigdao Grupos 5 Set® | 15/jul ** F 19,00-20,15 19,00-20,15 10,00-13,00 G4 3x/sem
Ginastica Ritmica Competigao 5 Set° | 15/jul * F 17,00-20,00 17,00-20,00 | 17,00-20,15 | 14,00-20,00 | ESC/G4 4xisem
Danga Classica (Ballet) - Intermédio 1 5Set®| 30/fjun | 6a11 | F+M [ 18,30-19,30 18,30-19,30 G1/G3 Noémia Ferraz 2x/sem
Danga Classica (Ballet) - Intermédio 2 5 Set® | 30/jun +11 F+M | 17,30-18,30 17,30-18,30 G1 Noémia Ferraz 2x/sem
Danga Classica (Ballet) - Avangado 5Set° | 304un | +12 | F+M |19,30-20,30 19,30-20,30 19,15-20,15 | 10,30-13,00| G1 Noémia Ferraz 3x/sem
Danga Classica (Ballet) - Adultos 5Set® | 30/un | +12 | F+M |19,30-20,30 19,30-20,30 G1 Noémia Ferraz 2x/sem
Danga Fitness/ Ballet Adultos 5 Set® | 30/jun +14 F+M | 10,30-11,15 10,30-11,15 G2 Noémia Ferraz 2x/sem
Dance Fusion 30ute| 154ul | +10 | F+M |17,30-18,15 17,30-18,15 G3 Marta Garg&o 2x/sem
Dance Fusion 15fan | 154ul | +7 | F+M 17,45-18,30 17,45-18,30 G2 Adriana Almeida | 2x/sem
Localizada 2Sett| 154ul | +14 | F+M | 9,30-10,15 9,30-10,15 9,30-10,15 G2 Gongalo Beirdo 3x/sem
Localizada 1 2Sete | 154ul | +14 | F+M | 8,45-9,30 8,45-9,30 8,45-9,30 G2 Gongalo Beirdo 3x/sem
Gin. Localizada 18,45-19,30 18,50-19,35 18,45-19,30

Step Local/Total Fit 1Set° | 15ful | +14 | F+M |19,30-20,15 19,35-20,20 19,30-20,15 G2 ch}a°’:f‘;'grf::j§$ 3x/sem
Fitness 18,40-19,25 18,40-19,25 =

Manutengzo Feminina 155er| 150l | +14 £ | 9.00-10,00 9,00-10,00 G2 Gilda Silva 2x/sem
Fitness da classe de Manut.Fem. 9,00-9,45 MUSC Gilda Silva 1x/sem
Gymdance 5 Set® | 15/jul +16 F 20,30-21,30 20,30-21,30 G2 J. Costa e J. Fortes | 2x/sem
Zumba 15 Set°| 15ful | +14 | M+F 19,35-20,35 19,35-20,35 G2 Beatriz Velez 2x/sem
Pilates 6Sett | 154ul | +14 | F+M 18,30-19,30 18,30-19,30 G3 Luis Filipe Baldo | 2x/sem
Pilates 6Sett | 154ul | +14 | F+M 19,30-20,30 19,30-20,30 G3 Luis Filipe Baldo | 2x/sem
Pilates 6Sett | 154ul | +14 | F+M 9,00-10,00 9,00-10,00 G3 Luis Filipe Baldo | 2x/sem
Yéga 5Seto| 154ul | +14 | F+M |19,30-20,30 20:30-21:30 19,30-20,30 G3 Vania Montinho 23 ::2

** A entrada nesta classe so6 é permitida mediante teste e autorizagéo dos professores




ACTIVIDADES GIMNODESPORTIVAS

EPOCA 2016/2017
CLASSE INICIO| FIM | IDADE | SEXO 2 3 4 5° 6° SAB  |Ginasio| PROFESSOR/A Jiaet
Capoeira 2 Set® | 15/jul +7 F+M | 18,15-19,00 18,15-19,00 G3 Nuno Pereira 2x/sem
Aikido 2 Set® | 15/jul +7 F+M | 20,15-21,30 20,15-21,30 20,15-21,30 G4 Francisco Leotte 3x/sem
Judo Iniciagao 7 Set®| 15/jul | 6a10 | F+M [ 18,15-19,00 18,15-19,00 G4 Frederico Caetano 2x/sem
Judo Iniciagao | 6 Set®| 15/jul | 6a10 | F+M 18,30-19,15 18,30-19,15 G4 Antdnio Geraldes 2x/sem
Judo Il - Graduados Competicao 6 Set° | 15/jul +10 F+M 19,00-20,30 19,00-20,30 G4 Antonio Geraldes 2x/sem
Karaté Shukokai Iniciagao 6 Set®| 15/jul | 7a14 | F+M 18,30-19,30 18,30-19,30 G1 Carlos Marreiros 2x/sem
Karaté Shukokai Combate 15 Set®| 15/jul +14 F+M 19,30-20,30 19,30-20,30 G1 Jorge Maia Marques | 2x/sem
Karaté Shukokai Tradicional 15 Set°| 15/jul +14 F+M 20,30-21,30 20,30-21,30 G1 Jorge Maia Marques | 2x/sem
Karaté Shukokai Combate / Tradicional 15 Set®| 15/jul +14 F+M G1 Jorge Maia Marques | 3h/sem
17,45-18,30 17,45-18,30
- B 1x/
Taekwondo Songahm 6 Set° | 31/jul +7 F+M 20,3021.30 20.30-2130 il
11,45-12,40| G4 Fiipe Freire 2x/sem
12,45-13,45 3x/sem
Taekwondo Songahm Infantil 10 Set°| 31/jul 3a7 F+M 17,00-17,45 17,00-17,45 11,00-11,45
Shorinjikempo 1 1 Set® | 31/jul +10 F+M 21,00-22,30 21,00-22,30 G3 Joaquim P. Silva 2x/sem
11,00-12,00
Shorinjikempo 2 3 Set® | 31/jul +6 F+M 19,30-20,30 ou G3 Bruno Santos 2x/sem
12,00-13,00
Tiro com Arco 19 Set°| 30/jun +8 F+M | 20,30-22,00 20,30-22,00 20,30-22,00 G1 Fernando Baptista 3x/sem
Voleibol Minis 18et | 31jul | ol | F+M 17,00-18,30 17,00-18,30 10,00-11,30| PAV | Femando Vaqueiro | 3xisem
Voleibol Eq. Infantis Femininos 3 Set® | 31/jul (22333) F 17,00-18,15 17,00-18,15 10,00-11,30 | PAV Francisco Grilo 3x/sem
Voleibol Eq. Iniciados Femininos 18ete | 31/ul (zl;‘z) F 17,00-18,30 17,00-18,30 | 17,00-18,30 PAV | Tania Rego / Diana Freixo | 3x/sem
Voleibol Eq. Iniciados Masculinos 2 Set® | 31/jul (2132) M [18,30-20,30 18,30-20,30 18,30-20,30 PAV Radoslav Peytchev | 3x/sem
Voleibol Eq. Cadetes Femininos 2 Set® | 31/jul (2131) F 17,00-18,30 17,00-18,30 17,00-18,30 PAV Jorge Almeida 3x/sem
Voleibol Eq. Juniores Masculinos 18e | 31ul | 1918 | m 19,00-20,30 19,00-20,30 | 20,00-21,30 PAV | Alexandre Peytchev | 3xisem
Voleibol Eq. Juniores Femininos 1 Set®° | 31/jul (1192;0%) F |18,30-20,30 | 20,00-22,00 |18,30-20,30 | 20,00-22,00 | 18,30-20,30 | 10,00-12,00| ESC Alexandre Peytchev | 3x/sem
1 -1 -
Futebol 2Set°| 31-Jul | 5a15 M 8,00-19,00 18,00-19,00 FUT Maério Jorge 2x/sem
19,00-20,00 19,00-20,00
Musculacao/Cardiofitness
1 Set® | 31/ago +16 F+M 08,00 as 22,00 09,00-17,00 | MUSC Varios Instrutores *
Modalidade + Musculagao/Cardiofitness
Modalidade + Sauna/Banho Turco 1 Set° | 31/jul +16 M+F 09,00 as 21,00 09,00-16,00| PISC

* As vezes por semana pretendidas, dentro do horario de funcionamento




