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Pilates                

(19h30 - 20h30)     

CD Ajuda

Alongamento & 

Mobilidade                

(19h30 - 20h30)     

CD Ajuda

Active Yoga                 

(18h15 - 19h00)                

Academia de Fitness  

SA
LA

 D
E 

EX
ER

CI
CI

O 
AF

, C
P,

 C
DA

 (1
5h

30
 -

 2
0h

30
)

NA
TA

ÇÃ
O 

LI
VR

E 
(15

h4
5 

- 
21

h0
0)

PI
ST

A 
DE

 A
TL

ET
IS

M
O 

(7
H3

0 
- 

21
H3

0)

SA
LA

 D
E 

EX
ER

CI
CI

O 
AF

, C
P,

 C
DA

 (1
5h

30
 -

 2
0h

30
)

PI
ST

A 
DE

 A
TL

ET
IS

M
O 

(7
H3

0 
- 

21
H3

0)

NA
TA

ÇÃ
O 

LI
VR

E 
(15

h4
5 

- 
21

h0
0)

SA
LA

 D
E 

EX
ER

CI
CI

O 
AF

, C
P,

 C
DA

 (1
5h

30
 -

 2
0h

30
)

PI
ST

A 
DE

 A
TL

ET
IS

M
O 

(7
H3

0 
- 

21
H3

0)

NA
TA

ÇÃ
O 

LI
VR

E 
(15

h4
5 

- 
21

h0
0)

Total Fitness                 

(08h45 - 9h30)                

Academia de 

Fitness  

Pilates                 

(08h00 - 9h00)                

Academia de Fitness  

Hyrox Outdoor                 

(11h45 - 12h30) 

Polidesportivo N3                 

LOCAL                

(08h30 - 09h30)     

CD Ajuda

Pilates                

(09h45 - 10h45)     

CD Ajuda

Yoga                (10h30 - 

11h30)    CD Ajuda

ZEN Morning                 

(10h30 - 12h00) 

Outdoor - CD Ajuda                 

GAP                (08h30 - 

09h30)     CD Ajuda

Pilates Smart                

(13h00 - 13h30)                

Academia de Fitness  

Futebolada 7                 

(11h00 - 12h30) 

Campo sintético N3                 

Yoga                (12h30 - 

13h30)    CD Ajuda

Caminhada    Tapada 

da Ajuda               

(14h30 - 16h00) 

Outdoor - CD Ajuda                

 Esgrima               

(19h00 - 21h15)                

Complexo Desportos 

Combate  
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Alongamento & 

Mobilidade                

(19h30 - 20h30)     CD 

Ajuda

 Jogo do Pau           

(18h00 - 19h00)                

Complexo Desportos 

Combate  

FitBall                

(19h30 - 20h30)     CD 

Ajuda

Avaliação 

Composição Corporal                

(18h00 - 20h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Active Yoga                 

(19h00 - 19h45)                

Academia de 

Fitness  

 Esgrima               

(19h00 - 21h15)                

Complexo Desportos 

Combate  

Yoga                (18h30 - 

19h30)     CD Ajuda

TA
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 Capoeira               

(20h15 - 21h30)                

Complexo Desportos 

Combate  

Pilates                 

(16h00 - 17h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Localizada                 

(17h00 - 18h00)                

Complexo de 

Piscinas

Yoga                

(18h30 - 19h30)     

CD Ajuda

 Capoeira               

(20h15 - 21h30)                

Complexo Desportos 

Combate  

Avaliação 

Composição 

Corporal                

(18h00 - 20h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Jogatana de Voleibol                 

(16h00 - 18h00) 

Pavilhão 2                 

segunda-feira

25/mai

terça-feira

26/mai

quarta-feira

27/mai

quinta-feira

28/mai

sexta-feira

29/mai

Avaliação 

Composição Corporal                

(08h00 - 10h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Avaliação 

Composição 

Corporal                

(08h00 - 10h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Hidroginástica              

(08h15 - 09h00)                

Complexo de 

Piscinas  
Hidroginástica              

(09h00 - 09h45)                

Complexo de 

Piscinas  
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Avaliação 

Composição 

Corporal                

(08h00 - 10h00)                

Complexo de 

Piscinas  
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Pilates                 

(08h00 - 9h00)                

Academia de Fitness  

Hyrox Outdoor                 

(10h00 - 10h45) 

Polidesportivo N3                 

Pilates                 

(12h30 - 13h30)                

Academia de Fitness  

Futebol de Praia                 

(11h00 - 12h30) 

Campo de Areia                 

Hidroginástica              

(12h45 - 13h30)                

Complexo de 

Piscinas  

GAP XPRESS                 

(13h00 - 13h30)                

Academia de Fitness  

Aerobics XPRESS                

(12h00 - 13h00)                

Academia de Fitness  
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GAP                 

(08h30 - 09h30)     

CD Ajuda

Avaliação 

Composição 

Corporal                

(18h00 - 20h00)                

Complexo de 

Piscinas  

Bollywood                 

(19h00 - 20h00)                

Academia de Fitness  

Pilates                 

(18h00 - 19h00)                

Academia de Fitness  
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FitBall               

(09h45 - 10h45)     

CD Ajuda

Meditação               

(12h30 - 13h30)     

CD Ajuda

Active Yoga                 

(08h45 - 9h30)                

Academia de Fitness  

CORE Total                 

(09h30 - 09h45)     

CD Ajuda

Alongamento & 

Mobilidade              

(09h45 - 10h45)     

CD Ajuda
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