Paineiras Grade Regular

(Grades temporarias poderao ser

{FI t n E SS apresentadas no decorrer do ano)

ACQUA FITNESS

Segunda Quarta Quinta
10h ACQUA CARDIO ACQUA LOCAL ACQUA POWER ACQUA CARDIO ACQUA LOCAL
as Piscina Social Piscina Social Piscina Social Piscina Social Piscina Social
10h50
Prof2 Tom Prof2 Tom Prof2 Tom Profe Tom Prof2 Tom
11h ACQUA LOCAL ACQUA CARDIO ACQUA LOCAL ACQUA POWER ACQUA CARDIO
as Piscina Social Piscina Social Piscina Social Piscina Social Piscina Social
11h50
Prof2 Tom Prof? Tom Prof? Tom Profe Tom Prof? Tom
12h ACQUA RUNNING ACQUA RUNNING ACQUA MIX
ES - A - . - .
Piscina Olimpica Piscina Olimpica Piscina Olimpica
12h45
Prof Tom Prof2 Tom Prof2 Tom

Pratique atividades fisicas regularmente / Grade sujeita a altera¢ées no decorrer do periodo
N3o havera aulas nos feriados.

Acqua Running = Exercicio de corrida e deslocamento realizada em piscina funda.

Acqua Cardio = Exercicios aquaticos com predominancia cardiovascular.

Acqua Local =aula com predominancia de exercicios localizados com os em a utilizagdo de equipamentos.
Acqua Power = Alta intensidade com estimulos variados.

Acqua Mix = Aula mesclada com todos os tipos de aula anteriormente citadas, até mesmo em formato de circuito.
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