ATIVIDADES ESPORTIVAS

VENHA PRATI

CARN

DORES

CURSO IDADE DIAS | HORARIO LOCAL INSTRUTOR(A)
Aero-axé livre 22e42 20h Sala ginastica Rafael i
Alongamento 10anos + | 3%e5? 10h Fit All Luiza G ‘ N A S—H B A
Alongamento 10anos + | 3%e5? 18h Fit All Dalcimara
Fitness jump 12anos + | 2°,4°e 6° 17h Sala de Ginastica Barbara C/D IUGA
Fitness jump 12anos + | 2°,4°e 6° 19h Sala de Ginastica Dalcimara C/D
Fitness jump 12anos + | 3%e5? 19h | Sala de Ginstica Bérbara I_I_I <[
Gindstica 3% dade 40 anos 3 eh 8h Sala de Ginastica Luiza Z m
Ginastica Multifuncional 14 anos 3eh? 9h Multiespago Luiza |
Ginastica localizada livre 2247 e 6° 18h Sala de Ginastica Dalcimara : D)
Ginastica multifuncional | 14anos + | 3%e5? 18h Multiespago Luiza I_I_ N
Ginastica multifuncional | 14anos + | 3%e5? 19h Multiespago Luiza
loga 15 anos 4 18h Multiespago Tatiana
loga 15 anos 22 18h Multiespago Tatiana
loga 15 anos 42 9h Multiespago Tatiana
Zumba 12anos + | 32e5? 19h Fit All Dalcimara
Zumba 12anos + | 37e5? 17h Fit All Barbara
Zumba 12anos + | 3ebH? 20h Sala de Ginastica Dalcimara
‘ N D 0 0 CURSO IDADE DIAS [ HORARID LOCAL INSTRUTOR
Bike indoor 15 anos + 4a 7h Sala Bike Guilherme
7 Bike indoor 15 anos + 6° 7h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 2 17h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 42 17h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 62 17h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 2 19h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 4a 19h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 6° 18h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 3 18h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 52 18h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 2 20h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 4a 20h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 3 19h Sala Bike Guilherme
Bike indoor 15 anos + 52 19h Sala Bike Guilherme
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CURSO IDADE DIAS HORARIO LOCAL INSTRUTOR(A)
Danca de Salao 12 anos + Peb 20h Fit Al Barbara/Rafael
Danca de Salao 12 anos + 3eb° 18h Sala de Ginastica | Barbara/Rafael
Danca Baby class 1 2a4anos 6° 17h15min Sala de danca 1 Fabiana/Luiza
Danca Baby class 2 2a4anos séb 11h Sala de Danga 1 Fabiana/Luiza
Danca Baby class 2a4anos séb 10h Sala de Danca 1 Fabiana
Danca Infantil | A 4a6anos 20e4° 17h15min Sala de Danga 1 Fabiana/Luiza
Danca Infantil 1 B 4 a6 anos 2°e5° 18h Sala de Danga 1 Fabiana
Danca infantil Il 7 € 8 anos P eb° 18h Sala de Danga 1 Fabiana
0
Danca Infantil lll 9e10anos [210 ¢ 132 Sala de Danga 1 Fabiana
Danca Infantil IV 11e12 anos FPeb° 19h Sala de Danca 1 Fabiana

Demais turmas sujeitas a alteragdo. A participagdo nas turmas avancadas serd mediante avaliacao do professor.

HIIT

O HIIT (sigla para High Intensity Interval
Training, ou Treinamento Intervalado
de Alta Intensidade) atualmente € a
melhor alternativa para quem busca
emagrecimento.

A primeira de suas vantagens é o
grande consumo de oxigénio. O corpo
demora horas para voltar ao normal
(processo de homeostase) e, durante
esse periodo, 0 metabolismo continua
acelerado. Dessa forma, o gasto de
calorias continua bastante acima do
normal nas 48 horas seguintes a aula.

O HIIT é um conjunto de exercicios
realizados de forma acelerada com
momentos de descanso curtos ou
moderados. A aula tem duragdo
méxima de 30 minutos com
aguecimento e alongamento.

A prética do HIIT acelera o
metabolismo e aumenta a queima de
gordura, uma proposta irrecusavel para

TREINAMENTOINTERVALADO
DE ALTA INTENSIDADE

TERGAS E LJUNTAS
As 16R30un

aqueles
que querem
ver transformacoes

em curto prazo. Mesmo
a duragdo curta da aula é uma
excelente pedida para aquelas
pessoas que possuem uma rotina
corrida e pouco tempo livre.

Gostou da ideia? Quer experimentar?
As aulas séo nas tergas e quintas-
feiras, das 14h30min as 15h.

Para mais informacdes ou fazer

a inscricao, basta se dirigir a
Secretaria, na Sede Central.

Lembre-se que todas as
atividades esportivas do Clube
requerem um atestado
médico, que libere o
associado para a
prética.



ATIVIDADES ESPORTIVAS
VENHA PRATICAR NO DORES

CURSO IDADE DIAS HORARIO LOCAL INSTRUTORCA)
o g5 1330 &s 15h
Vélei mirim misto 9a 13 anos Quadra A Caroline
62 14h as15h30
o Fe5° 15h as 16h30
Vélei infantil misto 13a15anos Quadra A Caroline
6° 15h30 as 17h
Vélei Juvenil misto 15a18anos | 3eb? 16h30 as 18h Quadra A Caroline
CURSD NASCIDOS EM DIAS HORARID LOCAL INSTRUTOR
Futsal Sub 5 2013 22e4? 17h15min Quadra A Matias / Wilson
Futsal Sub 5 2013 Jeh? 17h15min Quadra C Wilson
Futsal Sub 7 2011/2012 22, 4% 6° 19h Quadra A Matias
Futsal Sub 9 2009/2010 2%e4%e6? 18h Quadra B Wilson
Futsal Sub 11 2007/2008 22 4%¢ 6° 19h Quadra B Wilson
Futsal Sub 13 e 15 2003/2006 22,42 ¢ 6° 18h Quadra A Matias
VAN
CURSO IDADE DIAS [ HORARID LOCAL INSTRUTORCA)
Mista 6 a 8 anos Sab. 10h Quadra didatica Juliana
Mista 9a11anos Séb. 9h Quadra didética Juliana
Mista 12a15anos | Sab. 11h Quadra didatica Juliana
Feminino 18 anos + 32 19h Quadra didatica Juliana
grupo (avancado)
Feminino 18 anos + 6 19h Quadra didatica Juliana
grupo (iniciante)

-

*Turmas individuais podem ser marcadas de 2% a 6% das 16h as 21h, mediante disponibilidade de horério.




LUTASE
CARATE

CURSO IDADE DIAS HORARID | LOCAL | INSTRUTORCA)
Judo 4 a6 anos 2%e4d 18h Sala dojo Francisco
Judo 7a 14 anos 3e5h? 18h Sala dojo Francisco
Karate 6 a 14 anos 3eb? 19h Sala dojo Andrei
Karate 15 anos + Jeh? 20h Sala dojo Andrei

Para garantir maior seguranca durante

a pratica de exercicios, € necessario
que se faga uma avaliagdo medica.

A justificativa desta cobranga é
fundamentada na preocupagéo

com as situagfes em que
0 associado possui algum
problema, mas nao sabe.

Nossa cultura é pautada
no cuidado e ndo na
prevencao, portanto,
€ muito mais comum
do que se imagina
a ocorréncia de
condigoes —
especialmente
cardiopatias —
sem que a propria
pessoa saiba. Além
disso, quando se
pede ao médico que
faca este tipo de exame, serdo
testadas situacdes de estresse fisico

.

ATAGAD

Consulte horarios junto a Secretaria do Clube.

semelhantes as do exercicio. Ninguém
sabe 0 que acontecera ao chegar no
limite até que acontega. Melhor que
seja em um consultdrio médico, com
apoio profissional.

A avaliagdo deve ser realizada

tanto naquelas pessoas que vao
iniciar atividade fisica. Para quem

j& participam de um programa de
exercicios, 0 exame precisa ser refeito
anualmente.

MEU ATESTADO VENCEU, E AGORA?

0 associado que estiver com o
atestado medico de liberagao para
atividades fisicas vencido nao podera
frequentar as aulas até a apresentacao
de um novo. Para evitar transtornos

e interrupgdes nos treinos, o ideal é
manter-se a par das datas. Talvez, se
seu exame vence em trés meses, seja
hora de marcar seu checkup.
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C/D CURSO IDADE | DIAS | HORARIO LOCAL INSTRUTOR(A)

| | | Pilates 1 15anos | 22 gh Multiespaco Tatiana

| Pilates2 | 15anos | 22 19h Multiespaco Tatiana
Pilates 3 | 15anos | 4° 19h Multiespago Tatiana

< Pilates 4 | 15anos 22 17h Multiespago Tatiana

_I Pilates5 | 15anos | 4° 17h Multiespago Tatiana

D_ Pilates 6 | 15anos | 4° 10h Multiespago Tatiana
Pilates 7 | 15anos | 4° gh Multiespaco Tatiana
Pilates 8 | 15anos | 62 gh Multiespaco Tatiana
Pilates 9 | 15anos 62 19h Multiespago Tatiana

ATINAGAC

CURSO IDADE DIAS HORARIO LOCAL | INSTRUTORCA)
Iniciante 6albanos | 3%e5? 18h Quadra B Oneide
Iniciante 2 6al6anos | 3?e5°? 19h Quadra B Oneide
Misto min. 8anos | 3%e5? 20h Quadra B Oneide
Avancgado/Equipe 5anos + | 3%e52 17h Quadra B Oneide

MUSCULAGAD

CURSO IDADE DIAS | HORARO LOCAL

Musculagdo | 14anos + | 22a6* | 6has22h | Academia

Musculagdo | 14anos + | Sab. | 8has20h | Academia

Musculagao | 14anos + | Dom. | 14has20h | Academia
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