SISTEMA
DJAN MADRUGA

Q«aa’m do Hordrio

.1 2490-4200 / 2490-4220

Natacao Infantil
Personal Baby: Varios horarios (consulte na recep(;éo)

02 a 14 anos: Varios horarios sendo definidos ap6s a aula experimental
Bebé Grupo I: 22, 42 e 62: 9h - 16h / 32 e 52: 10h / Bebé Grupo lI:Sabado: 8h e 9h30

O atestado médico para menores de 13 anos devera constar: O Aluno goza de boa saude e
esta liberado para atividades aerébicas ou cardiovasculares, podendo praticar atividades aquaticas
sem restricdo. Nao tem qualquer problema dermatologico ou doencga infecto-contagiosa.

Referéncias: nome, endereco e telefone do médico deverdo constar para consultas posteriores.

No caso de contra indicagoes: Favor especificar as condi¢cdes ou restricdes, o tratamento que
esta passando, se toma algum medicamento, se € alérgico a qualquer medicamento.

Musculagao: 22 a 52 5h30 as 22h30 / 62: 5h30 as 22h / Sabado: 8h as 14h / Domingo: 10h as 13h

Natacao Adulto: 22, 42 e 62: 6h30/7h15/8h /10h30 /11h15/14h30/17h15/19h / 19h45 / 20h30

3% e 5%: 6h30/7h15/10n30/11h15/17h15/ 19h / 19h45 / 20h30

Treino de Master: 22 a 62: 6h30 as 8h / 10h30 as 12h / 19h as 20h30

Pré Equipe / Equipe: 22 a 62: 8h15/14h30/ 18h

Nado Livre: 22 e 42: 6h30 as 7h15 / 10h30 as13h30 / 21h as 22h (obs.:1 raia, o rodizio & necessario)
32 e 52: 6h30 as 7h15/ 10h45 as 13h30 / 21h as 22h
62: 6h30 as 7h15/10h30 as 13h30/ 21h as 21h30 (obs.:1 raia, o rodizio & necessario)
Sabado: 8h30 as 13h30.

Recreagao: 22 a 62 8nh30 as 11h30 / 15h30 as 20h30 / Sabado: 8h as 12h

Sauna: Conforme época do ano. Informa¢des na Recepcgéo.

HIDROGINASTICA
HORARIOS 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA |SABADO
6h30 Hidro Aerobica Super Aerobica Hidro Local Circuito Aquatico Hidro Jump
8h Interval Trainning Circuito Aquatico Gap Aquatico Hidro Jump Hidro Power -
9h - Hidro Local - Hidro Aeroébica - AU‘LAO
12h Gap Aquatico - Super Aerdbica - Circuito Aquatico AS
15h Hidro Local Interval Trainning Hidro Aerébica Hidro Aerébica Hidro Jump 11h
19h30 Hidro Power Hidro Jump Musculagéo Aquatica Interval Trainning Gap Aquatico

* As atividades acima mudarao em sistema de rodizio de acordo com a programag¢ao mensal da coordenagédo de hidroginastica.

SALA DE GINASTICA

HORARIOS 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO
7h Localizada - Localizada - Localizada
7h30 - Jump Express - Jump Express -
8h Localizada Localizada Localizada Localizada Localizada
9h Local Total Local Total Local Total Local Total Local Total
10h Dance Mix Alongamento Dance Mix Fit Ball Dance Mix
14h30 - Localizada - Localizada - LOCALIZADA
15h M.Sup+Glut+Abd - M.Sup+Glut+Abd M.Sup+Glut+Abd AS
15h30 - Jump - Jump - h
16h - Dance Mix - Dance Mix - 9
18h Localizada Localizada Localizada Localizada Localizada
19h Local Total - Local Total - Local Total
20h - Alongamento - Fit Ball -
BIKE INDOOR * TREINAMENTO CARDIO MUSCULAR
HORARIOS | 22FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA | SABADO
7h Aula Aula Aula Aula Aula
8h Aula Aula Aula Aula Aula 8h15
9h Aula - Aula - Aula AULA
14h Aula - Aula - Aula
17h - Aula - Aula -
17h15 Aula - Aula - Aula
18h15 Aula - Aula - Aula 9h15
19h15 Aula Aula Aula Aula Aula AULA
20h15 Aula Aula Aula Aula
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