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STRETCHING
Aula de alongamentos que aumenta a
flexibilidade e a forga, permitindo a
corregdo de posturas e a sensagao de
calma. Incorpora alguns movimentos de
Taichi Chuan.

HATHA YOGA
Disciplina originaria da india que procura
unir os aspetos fisicos, emocionais e
espirituais de cada participante. Promove
0 autoconhecimento e a paz interior;
alivia a ansiedade e o stress; melhora o
equilibrio, a postura e a coordenagdo
motora; melhora a capacidade
imunoldgica; aumenta a
concentragdo e memoria; e aumenta a
flexibilidade e a for¢a dos musculos.
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HORARIOS

HORARIO 22 FEIRA 32 FEIRA

42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

PILATES
Método que utiliza o peso do préprio
corpo, procurando fortalecer os
musculos que rodeiam e suportam o
tronco, usando a respiragdo como
condutor. Melhora a postura, reduz o
perimetro abdominal e promove uma
maior consciéncia corporal. Estimula
também o bem estar psicoldgico,
aumentando a concentragdo e
contrariando o stress.

10:00 - 10:50 Zumba Ginastica

Stretching Ginastica Dancaterapia

11:00 -11:50 Pilates Hatha Yoga

Mexe na

Pil )
llates Cadeira

Hatha Yoga

12:00 - 12:50

15:00 - 15:50

16:00 — 16:50

ZUMBA
Exercicio fisico aerdbico baseado em
movimentos de dancas latinas.
Trabalha principalmente os musculos dos
quadris, gluteos e coxas, ajudando a
“queimar” aproximadamente 600
calorias por treino.

MENSALIDADES

ATIVIDADE
GINASTICA (1xsemana)

MENSALIDADE
8,00€

ATIVIDADE
HATHA YOGA (1xsemana)

MENSALIDADE
8,00€

GINASTICA (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
promogado e a manutenc¢ao da
qualidade de vida. Ajuda a prevenir o
aparecimento de algumas
manifestagdes naturais incomodativas,
advindas do estilo de vida e das
exigéncias da idade.

DANCGATERAPIA
Forma de experimentar a atividade
corporal aliada a danga e a musica.
Permite melhorar a atengdo, a
coordenacdo motora, a memoria, a
criatividade e o autocontrolo. Diminui a
rigidez e a tensdao muscular e promove a
elasticidade e a amplitude de
movimentos, sem traumas ou dores.

MEXE NA CADEIRA
Atividade para pessoas com
capacidade fisica condicionada. E
realizada, essencialmente, na posi¢do
sentada. Potencia a estimulagdo
motora e ajuda a atenuar as
manifestages naturais
incomodativas advindas do estilo de
vida e das exigéncias da idade.
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