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Aula que promove a melhoria da condição física através da combinação de elementos de diferentes aulas como a Aeróbica, Step, 
Combat e Localizada, em uma única sessão. Visa trabalhar vários aspectos da condição física, principalmente a resistência 
cardiovascular e a força muscular.

Aula de baixo impacto também conhecida como spinning, é uma modalidade de exercício que simula uma corrida de bicicleta em
estudios de fitness, atraves da utilização de bicicletas estacionárias projetadas para este tipo de exercício.
Visa a melhoria do sistema cardiovascular, queima de calorias, fortalecimento muscular dos musculos das coxas, glúteos e 
gémeos.

Aula cardiovascular, energética e ritmada, de alta intensidade que combina movimentos atléticos e exercícios da Aeróbica de alto 
Impacto, exercicios de aulas como AeroAttack e AeroCombat, com o objetivo de proporcionar um treino intenso, ao mesmo 
tempo que é divertido e estimulante. 

Aula energética que utiliza uma plataforma elevada chamada de step. Essa plataforma é ajustável em altura e é utilizada para 
realizar uma variedade de movimentos, combinando exercícios aeróbicos em coreografias divertidas e cheias de vigor. Visa 
trabalhar a resistência cardiovascular, a coordenação, o equilíbrio e fortalecer os músculos das pernas, glúteos e abdominais.

Aula que se concentra no fortalecimento e tonificação dos músculos do corpo, envolvendo uma série de exercícios de forma a
trabalhar grupos musculares específicos ou músculos de todo o corpo, em uma unica sessão, usando diversos equipamentos, e 
coordenados ao som da música. Visa a melhoria da tonificação, força e resistência muscular, melhoria da postura e condição fisica 

Aula voltada para fortalecer e tonificar áreas específicas, como os Glúteos, Abdominais e Pernas (GAP), sem esquecer as outras 
zonas importantes do corpo, através de movimentos coordenados e ao som da música. Visa a melhoria da tonificação, força e 
resistência muscular do "GAP", melhoria da postura e condição fisica geral. 

Aula que combina elementos do yoga com movimentos dinâmicos e fluidos. Pretende combinar os benefícios do yoga, como o 
alongamento, o fortalecimento e a melhora da flexibilidade, com uma abordagem mais ativa e energética. Visa a melhoria da 

A aula que combina elementos de diferentes práticas que visam o equilíbrio e a conexão entre mente e corpo. Esta aula 
geralmente envolve técnicas de relaxamento, alongamento, fortalecimento muscular e foco mental através de exercicios do yoga 
tradicional e meditação. 

Aula que promove o fortalecimento do core, o equilíbrio muscular, a flexibilidade e a consciência corporal. Criado por Joseph 
Pilates, o método Pilates combina movimentos controlados, respiração adequada e concentração para melhorar a força, a 
estabilidade e a postura do corpo.

Aula que combina uma variedade de movimentos funcionais e de alta intensidade. Pode incluir movimentos de levantamento de 
peso, exercícios com kettlebells, TRX, exercícios com corda, saltos, corridas, remo, entre outros. Visa desenvolver diferentes 
capacidades físicas, como a força, a resistência cardiovascular, a agilidade, a velocidade e a flexibilidade.


