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Aula coreografada e ritmada, com propostas diferentes

e motivadoras, trabalhando com auxilio de diferentes S Ag}])}}: !

[

materiais envolvendo todos os grupos musculares
aproveitando os efeitos positivos do trabalho realizado
em meio aqudtico, lecionadas por um profissional com

formagdo especifica na drea.

JUNTE-SE A NOS!

Beneficios

Aumenta a resisténcia muscular
Promove a satide mental

Melhora a capacidade cardiorrespiratéria
Aperfeicoa a composi¢do corporal

Desenvolve a aptiddo fisica global

Promove a qualidade de vida e autonomia
~ Previne, retarda e/ou melhora problemas como a

hipertenséo, colesterol, diabetes ou depressées

I nformacgdes

MUNICIPIO DE

GOUVEIA

Aulas com duragdo de 45 minutos

Numero méximo de alunos por aula | 20
Intensidade | moderada alta

Calorias Gastas (pessoa de 75kg) | cerca de 400/500 Kcal

Documentos necessdrios | 1 fotografia tipo passe,

Complexo das Piscinas Municipais Cobertas GOUVEIA

Cartao de Cidaddo ) i :
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Piscinas Municipais Cobertas de Gouveia | Exercicio e Satdide

Aula com diversos tipos de ritmos e danga

CONDITION WORKOUT |

DUMBBELL I |

Aula combinada de cardio e forga utilizando 1 e 2 halteres
combinados

Aula coreografada utilizando com base a danga aerobica

HORARIOS HIDRO CIRCUITO TRAINING |
SEG | TER | QUA | OQUI | S3EX Aula solicitando movimentos de desportos de combate
18H30 9H15 18H30 18H30 9H15
HIDRO FUNTIONAL TRAINING |
20HO05 17H45 20HO05 20HO05
20HO05 Trabalho de glateos, abdominais e pernas
‘ Aula diversificada variando as intensidades de
esforgo
Aula coreografada ao som de ritmos latinos
pRECARlO MENSAL Aula variada utilizando esparguetes de difrentes tamanhos

1% R O 2R € Aula utilizando movimentos de diferentes desportos

2x p/semana 30,75€
3x p/semana 38,29€

4x p/semana 45,88€

Trabalho com diferentes tipos de materiais — Aros, Pulboy,
Aulas Avulso 7,52€ Prancha



