\ WY CENTRO SOCIOCULTURAL

ministragdo Pablica

ATIVIDADES FISICAS PARA
BENEFICIARIOS APOSENTADOS [T R SR} L)

STRETCHING
ARlla de alongamentos qle a@menta a
flexibilidade e a forga, permitindo a
corregdo de postRras e a sensagdo de
calma. Incorpora alglins movimentos de
Taichi ChZan.

HATHA YOGA
Disciplina origindria da India qfe procira
BInir os aspetos fisicos, emocionais e
espiritBais de cada participante. Promove
o alfltoconhecimento e a paz interior;
alivia a ansiedade e o stress; melhora o
eqRilibrio, a post@ra e a coordenagdo
motora; melhora a capacidade
imEnoldgica; a@menta a
concentragdo e memoria; e allmenta a
flexibilidade e a for¢a dos muscBlos.

HORARIOS

HORARIO 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

PILATES
Método qgPle Rtiliza o peso do préprio
corpo, procBrando fortalecer os
muscilos gRle rodeiam e sBlportam o
tronco, Blsando a respiragao como
condB®tor. Melhora a postfra, redflz o
perimetro abdominal e promove Bima
maior consciéncia corporal. EstimBla
também o bem estar psicoldgico,
alfmentando a concentragdo e
contrariando o stress.

10:00 - 10:50 ZBmba Gindstica Stretching Ginastica Dangaterapia

Mexe na

11:00 - 11:50 Hatha Yoga Pilates Hatha Yoga Cadeira

12:00 - 12:50

15:00 - 15:50

16:00 — 16:50

ZUMBA
Exercicio fisico aerébico baseado em
movimentos de dangas latinas.
Trabalha principalmente os muscBlos dos
g@ladris, gluteos e coxas, aj@dando a
“gRleimar” aproximadamente 600
calorias por treino.

MENSALIDADES

ATIVIDADE MENSALIDADE ATIVIDADE MENSALIDADE
G|NAST|CA (1xsemana) 8,00€ HATHA YOGA (1xsemana) 8,00€

G|NAST|CA (2xsemana) 10,00€ HATHA YOGA (2xsemana) 10,00€

STRETCHING 10,00€ PILATES (1xsemana) 8,00€

DANCATERAPIA 10,00€ PILATES (2xsemana) 10,00€

MEXE NA CADEIRA 10,00€ ZUMBA 10,00€

GINASTICA
Partindo da disponibilidade motora de
cada participante, esta atividade visa a
promogao e a manfitengao da
gBalidade de vida. AjRlda a prevenir o
aparecimento de alg@mas
manifestagGes natfrais incomodativas,
advindas do estilo de vida e das
exigéncias da idade.

DANCATERAPIA MEXE NA CADEIRA
Forma de experimentar a atividade Atividade para pessoas com
corporal aliada a danga e a musica. capacidade fisica condicionada. E
Permite melhorar a atengdo, a realizada, essencialmente, na posi¢do
coordenagdo motora, a mem0ria, a sentada. Potencia a estimBlagao
criatividade e o altocontrolo. Dimin@i a motora e ajBida a atenBlar as
rigidez e a tensdo mBscklar e promove a manifestagGes natlrais
elasticidade e a amplit@de de incomodativas advindas do estilo de
movimentos, sem tra@mas ol dores. vida e das exigéncias da idade.
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