ASSOCIACAO DESPORTIVA ABCD

9H/10H/11H 14H/15H

9H/10H/11H 14H/15H

19h30 AEROHIIT (ZE)

o | - GINASTICA (CESAR) | 9:00 PILATES (CESAR) | - GINASTICA (CESAR 9:00 PILATES
18:30h AEROHIIT (zE) ( ) ( A) ( ) .
18:40 QUADRA- | 18:30H AEROHIIT (ZE) | 18:40 FUNCIONAL (CESAR)
FUNCIONAL (CESAR) (CESAR)
08h30/9h30/10h30 SILVANA
7:30 GINASTICA (PILATES) 10H 7:30 GINASTICA
17H 30 GINASTICA (CESAR) ALONGAMENTO (Ana (CESAR) 08h30/9h30/
18H40 PILATES PCD Cristina) 17H30 10h30 SILVANA
(GILMARA) 10H/11H PILATES | GinasTica 1840 piates | 10H/11H PILATES (PILATES)
(GILMARA) PCD (GILMARA) (GILMARA)

15H30 PILATES
(GILMARA)

7H15 GINAST/8H15
RITMOS (GILMARA)

15H30 PILATES
(GILMARA)

7H15 GINAST/8H15
RITMOS (GILMARA)

07H GINASTICA/8H as

07H GINASTICA

07H GINASTICA/8H as

. h40 RITM A h40 RITM Al ’
CMEC SANTA |.|ID|A 14H GINASTICA 8 OCristinc;?( na (SILVANA) 8 OCristinc:)a?( na 07H GINASTICA
ADAPTADA (REGIANE) 14H GINASTICA (SILVANA)
14H/15H/16H PILATES 14H/15H/16H PILATES
ADAPTADA (REGIANE)
(REGIANE) (REGIANE)
7H/8H PILATES 7H/8H PILATES
(SILVANA) (SILVANA)
18;;2:;?\:-:5 9H RITMOS (Ana cristina) 18;;2:;?\‘1—55 9H RITMOS (Ana Cristina )
( ) 19H RITBOX OU ( ) 19H RITBOX OU
RITMOS (ZE) RITMOS (ZE)
13H30/14H30 - 07H AS 11H Musculagdo 7H AS 11H 07H AS 11H Musculagdo
GINASTICA ADAPTADA | (EDMILSON) ~ 07H/8H/9H MUSCULACAO (EDMILSON)  07H/8H/9H
(ROBSON) PILATES (REGIANE) 13H (EDMILSON ) PILATES (REGIANE) 13H 7H AS 11H
as 16H MUSCULAGAO as 16H MUSCULAGAO MUSCULAGAO
13H30/14H30/15H§0/ 40+ (EDMILSON) 13H30/14H30/15H§0/ 40+ (EDMILSON) (EDMILSON )
16H30 MUSCULAGAO | 1744 piLaTEs 18H/19H | 16H30 MUSCULAGAO | 174 piLATES 18H/19H
40+ (Gustavo) GINASTICA (GILMARA) 40+ (Gustavo) GINASTICA (GILMARA)
x 8H RITMOS (Ana
FIEC EIXO BARAO - ¢
Cristina)
8H RITBOX/8H40 FIT DANCE
CAMINHADA MONITORADA E (ROBSON) 8H AS
ALONGAMENTO (SILVANA) 10H
17H00 17H00
AEROHIIT (ZE) AEROHIIT (ZE)
13H30/14H30 13H30/14H30
. GINASTICA
SCORPIONS ASSOC. GINASTICA (ROBSON)
(ROBSON)
14H
ALONGAMENTO
15H CAMINHADA
MONITORADA

(GILMARA)







