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novaépocadesportiva 120182019 |

° _o 2.2¢e6.2 2342 3.2eg.2 42e6.2 2.2 R 6.2
Atividades | Fera FEIRA | FEIRA | FEIRA | SABADO | FEIRA FEIRA FEIRA
9.00h
10.15h
AMA 1 18.45h 11.30h 18.45h
4/6 Anos 12.15h
o8 16.15h
S8 10.15h
W
i) AMA 2 11.30h
B3 | 5/7Anos 18.45h 12.15h
38 17.00h
AMA 1 1845h | 19.30n 9.00h 19.30h
<14 Anos
AMA 1
15 Anos 20.15h 17.45h
AMA 2
R 6/8 Anos 18.45h 11.30h
o 3
9.8 AMA 2
E § <14 Anos 19.30h
=]
g AMA 2
g 115 Anos 20.15h 17.45h
2 Nivel 1
- ve
E e <15 Anos 19.30h
5.9
$E
ar :
H Nivel
g 15 Anos 20.15h 17.45h
=]
g 9.00h
S 9.45h 8.15h
g. Hidro Sénior 9.00h 10.30h 9.45h
< Coracio 11.15h 11.15h 10.30h 10.30h 9.00h
S Saudavel : 12.00h 16.30h
'E 16.30h 17.15h
] 17.15h
[
3 12.45h
£ 19.30h 1 18'00n 20.15h
E Hidroginastica 20.15h 20-15h 18.00h 9.00h 21’ 00h
- 21.00h | 51 ook
[-]
9 Bebés
Z 612 Maces | 1845h 18.15h 9.45h 18.15h
o L
< Bebés 9.45h
S5 | 12:24 Meses 18.45h 18.15h 11.00h 18.15h
)
f ﬁ Bebés 945h
-] 18.45h 18.15h 11.00h 18.45h
9 A 24-48 Meses 12.15h
4
Bebés
L]
3 36-48 Moses 10.15h 18.45h
Corregao
a Postural 18.00h
& 16300 | 4 o0
' Hidroterapia 17.15h 17'15h
18.00h :
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novaépocadesportiva ' 1201812019 |

o ° 22e6.2 | 2.2e4.* | 3.2e5.2 | 4*e6.2 22 2 6.2
Atividades FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA | siBADO |DOMINGO
AMA 1 18.00h 18.00h 9.00h f9.00h
4/6 Anos 18.45h 18.45h 18.45h 9.45h
2 - - 17.45h | 10.45h
=
%o AMA 2 18.00h 18.00h 9.00h
83 5/7 Anos 18.45h 18.45h 18.45h 17.00n | 00h
w =
(= 9.45h
"
‘é.‘ <'§2":nis 19.30h 18.45h 18.45h 11.15h | 10.30h
3 17.00h
AMA 1 12.00h
+15 Anos 18.00h
AMA 2 11.15h
. 6/8 Anos 18.45h 19.30h 16.15h 9.45h
-] 10.30
] AMA 2 18.45h
w 2 18.45h 18.45h 11.15h
=
'g g <14 Anos 19.30h 17.45h
ot B
& AMA 2 12.00h
+15 Anos 18.00h
Nivel 1 18.45h 10.30h
% <15 Anos 1030 | 19:30h | 18.45h 19.30h 16.15h
g -
go Nivel 2 10.30h
£2 <16 Anos 18.45h 19.30h 16.15h
£ Nivel 1 18.00h
] +15 Anos 20.15h
a Nivel 2 18.00h
+16 Anos 20.15h
2 Nivel 3
=
5, <17 Anos 19.30h 16.15h
o
&
U O
o
5 Nivel 3 18.00h
g- +17 Anos 20.15h
TOP KIDS 18.00h | 18.00h | 18.00h
- Hidroginastica 18.00h | 18.00h 18.00h | 18.00h | 18.00h | 18.00h 9.00h
[
o
w5 ) - 9.00h
o '8 Hidro Sénior 8.15h 10.30h
% 3 | Coraco saudavel | 245N | goon | 945h | 1175k | 1030 [ 9.00h | 9.45h
o< 11.15h
=
= ~‘-E-' Hidrocycling 20.15h | 21.00h | 20.15h 20.15h
=
o
Aqua Cross Training 20.15h | 20.15h | 20.15h
Aqua Warrior 20.15h | 20.15h | 20.15h
] Bebés
°:§. g 12-24 Meses 19.30h 19.30h 9.45h 10.15h
ws s .9 945h
U
523 Bebés 9.15h :
Fom 24-48 Meses 19.30h 19.30h 9.45h 1(1)122
T O -
<= a Bebés
e 36-48 Moses 19.30h 19.30h 10.45h
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novaépocadesportiva |

120182019

s__o 22e6.2 | 2.%eq4? 3.2e5.? 4.2e6.2 2.2 2 6.2
Atl\lldades FEIRA FEIRA FEIRA FEIRA | SABADO |DOMINGO| FEIRA | FEIRA | FEIRA
AMA 1 18.00h
+15 anos 21.00h
o
9 AMA 1 11.15h
8 § <14 anos 18.45h 18.00h | 1¢775h 18.45h
O
ER AMA 1
E.g 4/6 anos (Bebés) 11.15h
“d 09.45h(2)
] AMA 1 17.15h 18.45h 10.30h 18.00h
4/6 anos 18.45h . 11.15h 18.45h
12.00h
AMA 2 18.00h
@ +15 anos 21.00h 09.00h
o
g AMA 2 18.45h 18.00n | 13400
] <14 anos : 19.30h :
8w 17.00h
o8
=3 AMA 2 9.00h
ws ¥ 18.00h 18.45h 10.30h 11.15h
@ 5/7 anos 12.00h
2]
g AMA 2 9.45h
6/8 anos Avancada 18.45h 18.00h 16.15h
Nivel 1
8 +15 anos 20.15h
g . 10.30h
fg| e oo | o | 1830
% E el 2 17.45h
5.9
g% +16 anos 20.15h
1]
g Nivel 2 18.00h 1930
<16 anos 19.30h 17.45h
§ Nivel 3
é % +17 anos
féﬁ Nivel 3
g <17 anos 19.30h 19.30h
< (TopKids)
Natacao bébés
"
‘g (06-12 meses) 09.00h
Natacdo bébés
o
n&-ﬁ - (12-24 meses) 09.30h(2)
B P
,E g.g Natacdo bébés 17.45h 9.00h
& 5 3| (24-48 meses) 10.00h(2)
-] o = 2
< .2 Natacao bébés
g (36-48 meses) 10.30h(2)
] Natagao Sénior 10.30h
09.00h 2
" Hidro Sénior/ | 09090 | 09.45h | 08.15h/09.00h/ g
'g Coracao 10'30h 10.30h | 09.45h/10.30h/ S
g o Saudavel 11.15h 11.15h | 11.15h/16.30h £
E ] ) 16.30h g
= ]
.'E'; g | Hidroginasticas 1 Je.50n 17.00h 19.30h g
g< £
= Hidroginastica2 | 18.45h | 19.30h 2
g
Hidrocycling 20.15h g
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novaépocadesportiva ' 1201812019 |

o o 22e62 | 22e42 | 32e52 | 42e62 42 22 42€6.2
Atividades FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA | SABADO | FEIRA | FEIRA

Adaptacgao ao Meio Aquatico 1

_g +15 Anos 20.15h 18.00h 19.30h
= - - "
e g Adapta‘?a°<alc’4'\g‘f1'gsAq”a“°° 1| 18.00h 19.30h | 18.45h 1‘1"‘3182 19.30h
o R :
w 'S - N .
@ o | Adaptacdo ao Meio Aquatico 1
‘5.1 4/6 Anos (bebés) 18.45h 18.45h 11.30h
b
'g Adaptacao ao Meio Aquatico 1 18.00h 9.00h 18.00h
4/6 Anos 18.45h 10.45h .
Adaptacgao ao Meio Aquatico 2 20.15h 18.00h 19.30h
- +15 Anos
" - . ey
L) Adaptacgao ao Meio Aquatico 2 10.00h
8 g <14 Anos 18.00h 18.45h 19.30h 10.45h 19.30h
o g
8y Adaptacgao ao Meio Aquatico 2 18.00h
Q)
E = 5/7 Anos 18.00h 18.45h 9.00h 18.45h
Adaptagao ao Meio Aquatico 2 18.00h 18.00h 10.45h
6/8 Anos
2 Nivel 1 18.00h | 20.15h 11.30h
- +15 Anos : : :
E g Nivel 1 18.45h 18.45h 11.30h
X <15 Anos . ) )
9 Nivel 2
5@
gF +16 Anos 20.15h
H Nivel 2 19.30h 18.45h 11.30h 18.45h
<16 Anos ) ) ) i
]
-] Nivel 3
E e +17 Anos 11.30h
s.2
& Nivel 3
-
g <17 Anos 18.45h 19.30h 11.30h
<
g
T &
- Top Kids 18.45h 18.45h 18.45h 18.45h
=2
Bebés
° 06-12 Meses 9.45h
8 23 Bebés 18.00h 9.45h
Y § 12-24 Meses : 10.15h
o By -
Bg Bebés 9.45h
3 3 & 24-48 Meses 18.30h | 18.00h | 416 15
Bebés
36-48 Meses 19.00h 10.15h
E Hidroginastica 1 19.30h 9.00h
.E § Hidroginastica 2 20.15h 19.30h 20.15h
]
- § 7.45h
B g 9.15h
z Hidrosenior 16.30h | 10.00h
= 16.30h
< 17.15h
-] 16h30h 16h30h
‘B . N . 18.00h 17.15h
g Hidrocinesioterapia 18.45h 18.00h
= 19.30h 19.30h
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Atividades de fitness

o o 22 32 4262 3252
Atividades FEIRA FEIRA FEIRA FEIRA
o
°®
=5 N
‘o= LOCALIZADA 19.30h
&%
o
=
9
E ZUMBA 19.30h
3]
o
8
=
] 100% PILATES 18.45h 18.45h
-y
°
M
o g
s 0
k] CROSS TRAINING 20.15h
&5
[
s
g
8 KIZOMBA 20.15h 20.15h
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novaépocadesportiva: 201812019
Atividades Aquaticas
e o 2.2e6.2 |2.2e4*|3.2e52 | 4%e6.? 2 2.2 6.2 |2232e52[2242e6.23.%5%€6.?
At“".dades FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA |SABADO| FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA FEIRA FEIRA
9.00h
Adaptacdo ao Meio 18.00h 9.45h
Aquético 1 - 4/6 Anos 18.00h 18.45h 11.15h | 18:00h
12.00h
.g Adaptacdo ao Meio Aquético 1 9.00h
] = 4/6 Anos Avancada 12.00h
o
) 5 . ”
B Adaptacao ao Meio Aquatico 2 11.15h
-gé 5/7 Anos 1845h | 1845h | 15'00h
2 | Adaptacio ao Meio Aquatico 1 9.00h
L
<14 Anos 18.45h 18.00h 10.30h 18.00h | 18.00h
Adaptacdo ao Meio Aquatico 1
+15 Anos 19.30h 19.30h 9.45h
[} Adaptacdo ao Meio Aquatico 2
.E . 6/8 Anos 18.45h 11.15h | 18.45h
[
ﬁ.E Ad N X . 9.00h
R E aptacdo ao Meio Aquatico 2 | 18.00h 18.00h 10.30h
B <14 Anos 18.45h 18.45h 12.00h
o .
°
Adaptacdo ao Meio Aquético 2
= +15 Anos 19.30h 19.30h 9.45h |19.30h
. Natacio 1 oo 18.00h 10.30h
5 <15 Anos 19.30h 18.45h 12.00h
Eg Natagao 2 18.45h 18.45h
23 <16 Anos 19.30h 19.30h 10:30h
£
= Natacio 1, +15 Anos 19.30h 9.45h [19.30h
Natacédo 2, +16 Anos 19.30h 9.45h |19.30h
]
-] ~
7} Natacdo 3 18.45h
Esg <17 Anos 19.30h 19.30h 10.30h
X
=9
&R
g Nataciio 3, +17 Anos 19.30h 9.45h |19.30h
<
<% Top Kids 18.00n
g g 18.45h
Z s
z Top Master 20.00h
12.45h | 18.00h
Hidroginastica 1 17.15h | 19.30h 11.15h
18.45h | 21.00h
E Hidroginastica 2 20.15h
84 9.00h
o'
e Hidro Sénior / 1030h | 2:42h | 900N
EE Coracao Saudavel 17.15h 11.15h| 9.45n
E 17.15h
&
Aqua Cross Training 20.15h
Natacéo Artistica 18.45h
(Sincronizada) 19.30h
0
D
823 Bebés - 24-36 Meses 19.30h | 10.45h
B
g2
F8|  Bebés- 3648 Meses 19.30n | 45h
=0
A
B . . 11.15h | 11.15h
Hidroterapia 12.00h 12.00h | 12.00h 18.00h| 11.15h
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Atividades de fitness

o o 27e42|32e52 |42 €62 234262 22 42 6.2
Atividades FEIRA | FEIRA | FEIRA | FEIRA |SABADO| FEIRA | FEIRA | FEIRA
8
E TOTAL CONDITION 20.15h
(5]
Su
- O
£
Ei MIX 12.45h | 18.00h
S
o ATIVE PUMP 10.30h
X
N
$3 LOCALIZADA 18.45h 19.30h
R g
- ATIVE BUM BUM 18.00h
o
<
o "
i)
5 5 H.L.I.T. WORKOUT 20.15h
=3
8
o
H 3 CROSS TRAINING 12.45h | 18.45h 18.30h 19.30h
£S5
|}
18.30h 7.15h
INDOOR CYCLING 12.450 | 19500 9.30h [19.30n | 55t [12.45h
° STEP INICIAL 18.45h
b~
-
g
o STEP 19.30h
18.45h
ZUMBA 21000 11.15h
o YOGA 21.00h
5 ATIVE BALANCE (Pilates, Yoga Tai-Chi) 9.00h
g 18.00h
2 )
PILATES 19-30h 9.45h 12.45h
DANCE KIDS
8 (6 AOS 12 ANOS) 12.00h
=
]
" DANCA CRIATIVA
(5]
(4 AOS 7 ANOS) 17.15h
.
&3
38 VIVA MELHOR 10.00h
)
a
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