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(AS ATIVIDADES OFERECIDAS PODERAO SOFRER ALTERACAO DE HORARIO, DESIGNACAO OU TECNICO DURANTE O ANO LETIVO)

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO
rares ruares
:00 - 9:00 200 - 8:45 :00 - 9:00 00 - 8:45 :00 - 8:45
FAT BURN ZONE 30 ACTIVE YOGA
:00 - 9:45 45 - 9:30 :00 - 9:30 :45 - 9:30 45 - 9:30

12:30 - 13:00

13:00 - 13:30

12:30 - 13:00 12:30 - 13:00 12:30 - 13:00 12:30- 13:30

PUMP XPRESS PILATES SMART

13:00 - 13:30 13:00 - 13:30 13:00 - 13:30

ACTIVE YOGA PUMP PILATES

FAT BURN ZONE 45

18:15 - 19:00

18:15 - 19:00

CYCLING

19:00 - 19:45

18:15 - 19:00

FAT BURN ZONE 45

19:00 - 19:45

18:00 - 19:00
ACTIVE YOGA

19:00 - 19:45 19:00 - 19:45

Classificacao da Intensidade e Esforco nas nossas Aulas de Fitness

HORARIO SALA DE EXERCICIO

Nivel Intensidade Percepcio do Capacidade Caracteristicas Aulas
Esforco [(0-10) de Fala ar sa . .
2* A 6° FEIRA - DAS Th30 AS 14h00 E DAS 15h30 AS 20h30
1 Leve Baixa 1-3 Fala Ativacao leve, Active Yoga,
ideal para Pilates Smart . P
INSPI HE normal,  eintes e SABADOS - DAS 9h30 AS 12h30
. sem recuperacao
EXPIRE
. 2 Moderada Meédia 4-5 Conversa Aceleracio leve Pilates, Total HORARIO TOTAL - 7h30 AS 20h30
com pausas da respiracao, Fitness, GAP, . .
VIVA MAlS esforco Localizada, HORARIO HAPPY HOUR - Th30 AS17h30
r sustentavel CORE
SAU DAVEL ' 32 Moderada-Alta Media-Alta 6-7 Fala com Transpiracio Fat Burn
esforco comeca, foco em Circuit,
resisténcia Cycling,
Aerobics,
Power Step
4 Alta Intensa 8-9 Fala dificil Respiracdo
(palavras ofegante, esforco
isoladas) intenso SCAN M E
5 Maxima Muito 10 Nao Esforco total, so
Intensa consegue para alunos

falar

avancados




