CURSOS DE FERIAS &
SOCIOCULTURAIS

JULHO/2025

Aerojazz

Ballet Adulto

Brincando de Dangar
Canto Infantil

Cavaquinho

Coreografia Danca de Salao
Coreografia Feminino na Danca
Coreografia Samba no Pé
Coreografia Tango
Decoupage no Prato
Desenho e Pintura Infantil
Hata Yoga

Iniciacao ao Jazz Musical
Iniciacao Teatral Menestreis
Intensivo de Forro

Jazz Kids

Meditacao Guiada

Minha Amiga Sapatilha

Musica e Movimento

Musica para Melhor Idade
Piano na Pratica

Piano ou Teclado Individual
Piano Particular

Pintura na Taga

Repertdrio Basico do Piano
Show no Sofa — Como Cantar Em Karaoké
Solte-Se

Street Dance Infantil

Teatro Adulto — Menestreis
Teatro — Pequenos Menestreis
Violdo ao Alcance de Todos
Yoga com Props

Yoga Kurunta

Yoga Kurunta Flow

Yoga Vinyasa Flow

Zumba

Os cursos ou atividades sao cobrados a parte.
Eles terao inicio apenas com um numero minimo de inscritos.

Caso nao se atinja esse numero até o dia 15/6, o curso sera cancelado.
As inscricdes podem ser feitas através do aplicativo Meu Paineiras ou
na Central de Atendimento.




AEROJAZZ

Aula aerodbica, dinamica e divertida a partir de coreografias de facil memorizagdo montadas com
movimentos basicos do jazz

Tercgas e Quintas: 01, 03, 08, 10, 15 e 17/07 — das 8:00 as 09:00

Nascidos em 2010 ou anos anteriores

Professor(a): Marcos

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 195,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o niumero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

BALLET ADULTO

O curso tera continuagao das aulas regulares, aceitando matriculas para quem nao é da turma no
curso anual.

Sabados: 5, 12, 19 e 26/07 — 8:00 as 9:30

Nascidos em 2006 ou anos anteriores

Professor(a): Sheila

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 188,00

O curso tera inicio com o minimo de 06 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

BRINCANDO DE DANCAR -1 X NA SEMANA

Curso de férias onde vamos trabalhar danca criativa, abordando coordenagao motora, espacgo
temporal e criatividade de maneira ludica e divertida, para meninos e meninas.

Sabados: 19 e 26/07
10:00 as 11:00 nascidos entre 2019 e 2021
11:00 as 12:00 nascidos entre 2016 e 2018
Professor(a): Sheila

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 125,00

O curso tera inicio com o minimo de 06 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



BRINCANDO DE DANCAR - 2X NA SEMANA

Curso de férias onde vamos trabalhar danca criativa, abordando coordenagao motora, espacgo
temporal e criatividade de maneira ludica e divertida, para meninos e meninas.

Segundas e quartas: 21, 23, 28 e 30/07
15:00 as 16:00 nascidos entre 2019 e 2021
16:00 as 17:00 nascidos entre 2016 e 2018

Professor(a): Sheila
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 225,00

O curso tera inicio com o minimo de 06 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

CANTO INFANTIL

A voz foi o primeiro instrumento que o ser humano desenvolveu. Nessa aula teremos as primeiras
nogdes de consciéncia corporal, respiracao e exercicios vocais, tudo isso de forma ludica.

Segundas e quartas: 2, 7, 14 e 16/07 — das 11:20 as 12:00

Nascidos entre 2015 e 2019
Professor(a): Yara

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 220,00

O curso tera inicio com o minimo de 01 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

CAVAQUINHO

As aulas tém como objetivo central de levar aos interessados conhecimentos basicos de iniciagéo
ao Cavaquinho, e, além de torna-los principiantes na pratica desses instrumentos, € possivel que
se melhore em cada participante a percep¢ao em apreciagao musical e artistica em geral.

Quintas: 3, 10, 17, 24/07 — 18:00 as 19:00 / 19:00 as 20:00 / 20:00 as 21:00
Sextas: 4, 11, 18 e 25/07 — 09:00 as 10:00 / 10:00 as 11:00 / 11:00 as 12:00

Nascidos em 2015 ou anos anteriores
Professor(a): Fabio

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 380,00



COREOGRAFIA DANCA DE SALAO

Ensaiar a coreografia para espetaculo de fim de ano da turma Danga de saldo Intermediario. O
aluno ird a aprender as sequéncias, memorizar e entender a contagem do movimento na
coreografia que sera apresentada no festival adulto.

A matricula deve ser realizada para o CASAL, ou na turma especifica COM BAILARINO (para
quem nao tem par, nessa turma tera a opgao de contratar dangarino(a) para completar os
pares)

Quintas-feiras: 10, 17, 24 e 31/07 das 20:00 as 21:00
Nascidos em 2008 ou anos anteriores
Destinado a alunos Nivel Il

Professor(a): Helen

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 105,00
por / R$ 420,00 com dancarino.

O curso tera inicio com o0 minimo de 03 casais. Caso, até o dia 15/06, 0 numero minimo n&o seja
alcancado, o curso sera cancelado

COREOGRAFIA FEMININO NA DANCA

Ensaiar a coreografia para espetaculo de fim de ano da turma feminino na danca.
Os alunos irdo aprender as sequéncias, memorizar e entender a contagem do movimento na
coreografia que sera apresentada no festival adulto.

Tercas-feiras: 08, 15, 22 e 29/07 das 19:00 as 20:00
Nascidos em 2008 ou anos anteriores

Professor(a): Helen

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 135,00
por pessoa

O curso tera inicio com o minimo de 05 alunos inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo
nao seja alcangado, o curso sera cancelado

COREOGRAFIA SAMBA NO PE

Ensaiar a coreografia para espetaculo de fim de ano da turma de Samba no pé. As alunas tirdo
aprender as sequéncias, memorizar e entender a contagem do movimento na coreografia que
sera apresentada no festival adulto.

Sextas-feiras: 11, 18 e 25/07 - 10:00 as 11:00.
Nascidos em 2006 ou anos anteriores
Somente para mulheres

Professor(a): Helen

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 98,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 alunos. Caso, até o dia 15/06, 0 nUmero minimo n&o seja
alcancado, o curso sera cancelado



COREOGRAFIA TANGO

Ensaiar a coreografia para espetaculo de fim de ano da turma Tango Nivel Il.

O aluno ira aprender as sequéncias, memorizar e entender a contagem do movimento na
coreografia que sera apresentada no festival adulto.

A matricula deve ser realizada para o CASAL, ou na turma especifica COM BAILARINO (para
quem nao tem par, nessa turma tera a opgao de contratar dangarino(a) para completar os
pares)

Quintas-feiras: 10, 17, 24 e 31/07 das 19:00 as 20:00

Nascidos em 2008 ou anos anteriores

Destinado a alunos Nivel Il

Professor(a): Helen

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 105,00
por / R$ 420,00 com dancarino.

O curso tera inicio com o minimo de 03 casais. Caso, até o dia 15/06, 0 numero minimo néo seja
alcancado, o curso sera cancelado

DECOUPAGE NO PRATO

Colagem de guardanapo estampado no verso do prato de vidro transparente

Terga: 15/07 das 9:30 as 12:30 ou das 13:30 as 16:30
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Priscila

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 180,00
*Material incluso*

O curso tera inicio com o minimo de 03 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado

DESENHO E PINTURA INFANTIL

Segunda, terga e quarta: 21, 22 e 23/07 das 14:00 as 15:15 e das 15:15 as 16:30
Nascidos entre 2011 e 2017

Professor(a): Vera
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 290,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado

Material a ser adquirido pelo aluno:

o lapis grafite 2B

e borracha

« tinta acrilica para pintura em tela nas cores: vermelho, magenta, amarelo, azul ultramar, verde,
ocre, branco e preto.

Pincéis tipo chato de cabo amarelo n° 8, 10, e 16.

1 tela para pintura tamanho 30 X 40cm

camiseta velha para proteger a roupa.



HATA YOGA

Desenvolvimento de capacidades fisicas do corpo. Aquisi¢do e manutengcdo de um bom padrio
de saude. Desenvolver o auto-conhecimento e o auto-controle. Conhecimentos basicos dos
principios filosoficos do yoga e das tradigdes espirituais orientais.

Segundas e quarta: 14, 16, 21 e 23/07 — 08:00 as 08:50 / 10:00 as 10:50 /

Nascidos em 2011 ou anos anteriores

Professor(a): Simone

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 185,00

O curso tera inicio com o minimo de 03 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

INICIACAO AO JAZZ MUSICAL

Aulas de iniciagao ao jazz musical para todos os géneros, nas quais vamos explorar os detalhes
de movimento e o estilo ritmico da modalidade utilizando dos exercicios de musicalizacéo e
coordenagdo motora, para que, além da técnica do jazz dance, possamos nos divertir e
engrandecer a autoestima. A aula sera dividida em trés partes: aquecimento; exercicios de
coordenagao motora e ritmica; e coreografia com o musical escolhido pela turma.

Segundas e Quartas: 2, 7, 14, 16, 21, 23, 28, 30/07 — das 19:00 as 20:00

Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Thayna

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 150,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

INICIACAO TEATRAL MENESTREIS

Um curso diferente onde trabalhamos a musicalidade, expressao artistica e corporal, auto estima,
oralidade, sociabilidade, espontaneidade, criatividade e o brincar de fazer arte.

Tergas-feiras: 01, 08, 15, 22 e 29/07 — das 17:00 as 17:50
Nascidos entre 2018 e 2020

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 165,00

O curso tera inicio com o minimo de 06 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



INTENSIVO DE FORRO

Desenvolver a danga a dois através do forrd, com as principais bases, giros, aprendendo a arte de conduzir
e ser conduzida e a cultura dessa danga, e suas variagoes. O aluno ira aprender a arte da conexao a dois,
através do forrd, com seus elementos variados e sua riqueza de movimentos, ter uma interagao com o pair,
e com a turma, para dancar nas préximas festas. A matricula deve ser realizada para o CASAL, ou na
turma especifica COM BAILARINO (para quem nao tem par, nessa turma tera a op¢ao de contratar
dangarino(a) para completar os pares)

Tergas-feiras: 08, 15, 22 e 29/07 das 20:00 as 21:00
Nascidos em 2008 ou anos anteriores

Professor(a): Helen

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 130,00
por / R$ 420,00 com dancarino.

O curso tera inicio com o0 minimo de 03 casais. Caso, até o dia 15/06, 0 numero minimo n&o seja
alcancado, o curso sera cancelado

JAZZ KIDS

Trabalhar ritmo, coordenagéo motora criatividade e explorar expressao corporal, de forma alegre através
da danca

Tercgas e quintas: 01,03, 08,10, 15, 17, 22, 24, 29 e 31/07 — das 16:00 as 17:00
Nascidos entre 2014 e 2016

Professor(a): Karine

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 190,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

MEDITACAO GUIADA

Descubra o poder da meditagéo e transforme sua mente! Junte-se a nds para uma aula especial de meditagao guiada,
onde vocé aprendera a acalmar a mente e encontrar equilibrio emocional. A pratica da meditacdo oferece uma série
de beneficios comprovados pela ciéncia, incluindo: Redugao do estresse: Diminui os niveis de cortisol, promovendo
relaxamento. Melhora da concentragdo: Aumenta a capacidade de foco e clareza mental. Apoio a saude
emocional: Ajuda a combater a ansiedade e a depressao, promovendo uma sensagao de bem-estar. Aprimoramento
do sono: Facilita a indugéo ao sono profundo e reparador. Venha experimentar essa jornada de autoconhecimento e
tranquilidade. Participe e descubra como a meditagao pode fazer a diferenga na sua vida!

1x semana

Segundas: 14 e 21/07 - 13:15 as 13:45

Quartas: 16 e 23/07 - 13:15 as 13:45

2x semana

Segundas e quartas: 14, 16, 21 e 23/07 — 13:15 as 13:45

Faixa etaria: acima de 15 anos completos
Professor(a): Michelle

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade)
1x semana R$ 115,00 / 2x semana R$ 230,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



MINHA AMIGA SAPATILHA

Trabalhar a percepg¢ao musical coordenagao motora e principalmente criatividade de forma ludico
e prazerosa, com aulas dinAmicas com a interacdo ao convivio social

Tergas e quintas: 01 ,03, 08,10, 15, 17, 22, 24, 29 e 31/07 — das 15:00 as 16:00
Nascidos entre 2019 e 2021

Professor(a): Karine

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 190,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o niumero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

MUSICA E MOVIMENTO

Cancgoes, instrumentos musicais, danca e brincadeiras musicais farao parte dessa aula
descontraida e divertida, tudo isso de forma ludica. O conteudo sera variado em cada uma das
aulas.

Segundas e quartas: 2, 7, 14 e 16/07

10:00 as 10:40 - Nascidos entre 2023 e 2024
10:40 as 11h10 - Nascidos entre 2021 e 2022
14:00 as 14:40 — nascidos entre 2019 e 2020
14:40 as 15:10 - Nascidos entre 2023 e 2024
15:20 as 15:50 - Nascidos entre 2021 e 2022

Criangas até 3 anos devem estar acompanhadas de 1 adulto
Professor(a): Yara
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 220,00

O curso tera inicio com o minimo de 01 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

MUSICA PARA MELHOR IDADE

Nesta oficina vamos trabalhar as habilidades musicais de uma forma ludica e divertida. Com foco
na percepgao ritmica e melddica, trabalhando o corpo de uma forma global.

As atividades serao conduzidas pela professora e acompanhadas por um pianista.

Para quem? Adultos em geral _

Preciso tocar/estudar algum instrumento? NAO

Segundas: 7 e 14/07 — das 16:00 as 16:50

Nascidos em 2006 ou anos anteriores

Professor(a): Yara e Rodrigo

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 220,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



PIANO NA PRATICA

Aprenda de forma rapida e didatica a tocar piano.

Tercas-feiras: 01 e 08/07 — 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00
Sextas-feiras: 04 e 11/07 — 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00
Segundas-feiras: 21 e 28/07 — 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00
Nascidos em 2018 ou anos anteriores

Professor(a): Hector

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 390,00

O curso tera inicio com o minimo de 02 inscritos por dia. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo
nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

PIANO OU TECLADO INDIVIDUAL

Venha aprender piano ou teclado se divertindo nas férias, iniciante ou ndo, qualquer estilo
musical!!!

Tercas-feiras: 01 e 08/07 - 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00
Sextas-feiras: 04 e 11/07 - 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00

Nascidos em 2019 ou anos anteriores
Professor(a): Cristiana

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 250,00

PIANO PARTICULAR

Aproveite as férias de julho para desenvolver ou aprimorar suas habilidades no piano!
Aulas individuais adaptadas ao seu nivel — do iniciante ao avangado, com foco em técnica, leitura
e repertoério, conforme sua escolha.

Quintas-feiras: 03 e 10/07 — 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00
Nascidos em 2018 ou anos anteriores

Professor(a): Ester
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 224,00

O curso tera inicio com o minimo de 03 inscritos por dia. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo
nao seja alcangado, o curso sera cancelado.



PINTURA NA TACA

Workshop de pintura floral com tinta acrilica em tagas de vidro para vinho.

Segunda: 14/07 das 9h30 as 12h30 ou das 13:30 as 16:30
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Priscila

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) — R$ 180,00
*Material incluso*

O curso tera inicio com o minimo de 03 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado

REPERTORIO BASICO DO PIANO
Aprenda de forma rapida e didatica a tocar algumas musicas favoritas ao piano.

Segundas-feiras: 07 e 14/07 - 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00
Quartas-feiras: 02 e 16/07 — 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00, 18:00, 19:00

Nascidos em 2017 ou anos anteriores
Professor(a): Alexandre
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 390,00

O curso tera inicio com o minimo de 02 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

SHOW NO SOFA — COMO CANTAR EM KARAOKE

Um workshop descontraido e pratico para vocé perder o medo de cantar, entender sua voz e se
divertir de verdade. Vamos explorar técnicas vocais basicas, com orientagdes para cantar com mais
seguranga, e mostrar como montar seu proprio karaoké em casa usando ferramentas simples como
YouTube, apps gratuitos e ajustes de tom e velocidade. Tudo com dicas acessiveis, para
transformar qualquer tela num palco particular.

Quartas-feiras: 16/07 das 19:00 as 22:00

Nascidos em 2015 ou anos anteriores

Professor(a): Joe

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 170,00

O curso tera inicio com o minimo de 10 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



SOLTE-SE!

Com coreografias divertidas, embaladas por diferentes estilos musicais, a atividade desenvolve a
coordenagao motora, ritmo, estimula o dominio corporal, trabalhando o corpo de forma integral. Desta forma,
muitos alunos consideram esta modalidade mais atraente do que os treinos aerdbicos. Essa aula é voltada
para adultos de todas as idades e niveis de condicionamento fisico.

Tergas e Quintas: 01, 03, 08, 10, 15 e 17/07 — das 09:00 as 10:00

Nascidos em 2010 ou anos anteriores

Professor(a): Marcos

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 207,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

STREET DANCE INFANTIL

Também conhecido como Dancgas Urbanas ou Hip Hop, estilo de aula desenvolvida nos EUA. Aula voltada
para todos os publicos que adoram dangar e gostam de boa musica. Hoje tornou-se muito popular no
aplicativo Tik Tok e Reels. Coordenagao motora, equilibrio, aumento da autoestima e diversdo sado pecas-
chaves dessa aula.

Tergas e Quintas: 01, 03, 08, 10, 15 e 17/07 — das 14:00 as 15:00

Nascidos entre 2012 e 2017

Professor(a): Marcos

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 250,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

TEATRO ADULTO - MENESTREIS

Teatro musical - Exercicios de Ritmo, expressado Corporal, musicalidade e ritmo, dentro de um método
diferente de tudo que vocé ja viu, valorizando acima de tudo o GRUPO!

Tergas-feiras: 01, 08, 15, 22 e 29/07 — 18:15 as 19:45
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 325,00

O curso tera inicio com o minimo de 08 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

TEATRO - PEQUENOS MENESTREIS

Teatro musical - Exercicios de Ritmo, expressado Corporal, musicalidade e ritmo, dentro de um método
diferente de tudo que vocé ja viu, valorizando acima de tudo o GRUPO!

Quintas-feiras: 03, 10, 17, 24 e 31/7 — 17:30 as 19:00 - Nascidos entre 2010 e 2017
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 325,00

O curso tera inicio com o minimo de 08 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



VIOLAO AO ALCANCE DE TODOS

O curso oferece tanto para o iniciante como para quem ja tem conhecimento todos os recursos
para tocar o instrumento de forma natural e intuitiva. Através de uma didatica simples e objetiva o
aluno independente do nivel estara apto a tocar qualquer musica basica que desejar.

Sextas-feiras: 04, 11, 18 e 25/07 — 8:00, 9:00, 10:00, 11:00, 13:00, 14:00, 15:00, 16:00, 17:00,
18:00, 19:00, 20:00, 21:00

Nascidos em 2014 ou anos anteriores

Professor(a): Carlos
O aluno devera trazer seu proprio violdo

Curso/Atividade cobrado a parte (independe de matricula em outro curso/atividade) - R$ 465,00

YOGA COM PROPS - 1X - PROF ERIKA

Estilo de yoga que utiliza acessorios (*props®) como blocos, cintos, bolsters, cadeiras, cobertores
e paredes para facilitar o alinhamento, apoio e conforto nas posturas.

Objetivos: - Tornar as posturas acessiveis a todos os corpos; Aprofundar o alinhamento e a
consciéncia corporal; Sustentar posturas por mais tempo com seguranga.

Sextas-feiras: 18 e 25/07 — 16:00 as 16:50
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Erika
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 150,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

YOGA COM PROPS - 2X - PROF ERIKA

Estilo de yoga que utiliza acessorios (*props®) como blocos, cintos, bolsters, cadeiras, cobertores
e paredes para facilitar o alinhamento, apoio e conforto nas posturas.

Objetivos: - Tornar as posturas acessiveis a todos os corpos; Aprofundar o alinhamento e a
consciéncia corporal; Sustentar posturas por mais tempo com seguranga.

Tergas e Quintas: 15, 17, 22, 24, 29 e 31/07 - 10:00 as 10:50
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Erika
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 300,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



YOGA COM PROPS - PROF MICHELLE

Uma pratica variada e inclusiva que vai além dos asanas (posturas), com o auxilio dos Props
(blocos, cintos, mantas, kurunta e etc.) trabalha-se o alinhamento do corpo nas posturas numa
busca por autoconhecimento e mais consciéncia corporal aliados a praticas de respiracao.
Desenvolve equilibrio, forca muscular e flexibilidade preparando o corpo para as praticas mais
desafiadoras.

1x semana

Segundas: 14 e 21/07 - 11:00 as 11h50
Quartas: 16 e 23/07 — 11:00 as 11h50
Tergas: 15 e 22/07 — 11:00 as 11h50
Quintas: 17 e 24/07 — 11:00 as 11:50

2x semana
Segundas e quartas: 14, 16, 21 e 23/07 — 11:00 as 11:50
Tergas e quintas: 15, 17, 22 e 24/07 — 11:00 as 11:50

4x semana
Segundas, Terga, Quarta e Quinta: 14, 15, 16, 17, 21, 22, 23 e 24/07 — 11:00 as 11h50

Nascidos em 2008 ou anos anteriores
Professor(a): Michelle

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade)
1x semana R$ 160,00 / 2x semana R$ 320,00 / 4x na semana R$ 567,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

YOGA KURUNTA — PROF SIMONE

Pratica de Yoga com cordas (Kuruntas).

A Kurunta Yoga funciona usando a gravidade como uma forma natural de resisténcia. Essa agao
libera tensdes das articulagdes e alonga profundamente todo o corpo musculoesquelético.

Além disso, a pratica com kurunta € especialmente benéfica para a coluna vertebral, uma vez que
ela faz uso da tragao para aliviar a pressao dos discos.

Suas variagdes nos movimentos trazem liberdade para as articulacdes, e os asanas mais
complicados (ex: invertidas) podem ser seguramente experimentados.

1x semana

Segundas: 14, 21/07 12:00 as 12:50

Quintas: 17 e 24/07 — 17:00 as 17:50

2x semana

Segundas e quarta: 14, 16, 21 e 23/07 — 09:00 as 09:50 / 19:00 as 19:50
Tergas e quintas: 15, 17, 22 e 24/07 — 17:00 as 17:50

Nascidos em 2011 ou anos anteriores

Professor(a): Simone

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — 1 x semana R$ 100,00 / 2 x
semana R$ 185,00

O curso tera inicio com o minimo de 03 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o numero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.



YOGA KURUNTHA FLOW

O *Yoga nas Kuruntas® é uma técnica de yoga que utiliza cordas presas na parede — chamadas
*kuruntas® — para ajudar os praticantes a executar as posturas com mais apoio, tragédo e
segurancga. Esse método foi desenvolvido por *B.K.S. lyengar*, mestre que também popularizou o
uso de outros *props* no yoga, como blocos, cintos e bolsters.

Sextas-feiras: 18 e 25/07 — 17:00 as 17:50
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Erika
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 150,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o nimero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

YOGA NAS KURUNTAS- PROF MICHELLE

Pratica de Yoga com cordas (Kuruntas). A Kurunta Yoga funciona usando a gravidade como uma
forma natural de resisténcia. Essa agao libera tensdes das articulagbes e alonga profundamente
todo o corpo musculoesquelético. Além disso, a pratica com kurunta é especialmente benéfica
para a coluna vertebral, uma vez que ela faz uso da tracao para aliviar a pressao dos discos.
Suas variagdes nos movimentos trazem liberdade para as articulacdes, e os asanas mais
complicados (ex: invertidas) podem ser seguramente experimentados.

1x semana
Segundas: 14 e 21/07 — 14:00 as 14:50
quartas: 16 e 23/07 — 14:00 as 14:50

2x semana
Segundas e quartas: 14, 16, 21 e 23/07 — 14:00 as 14:50

Nascidos em 2008 ou anos anteriores
Professor(a): Michelle

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade)
1x semana R$ 160,00 / 2x semana R$ 320,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

YOGA VINYASA FLOW

Técnica de Yoga vigorosa fluida, promove a unido entre movimento, respiragdo ritmada, com
énfase em posturas que fortalecem o core, abrem o quadril, alongam a coluna, a pratica guia o
aluno por uma sequéncia fluida de asanas que despertam energia, presencga e equilibrio.

Sextas-feiras: 18 e 25/07 — 18:00 as 18:50
Nascidos em 2009 ou anos anteriores

Professor(a): Erika
Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 150,00

O curso tera inicio com o minimo de 04 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.



ZUMBA 1X SEMANA

Desenvolver ritmo e coordenacédo motora trabalhando o corpo com énfase no sistema muscular.
Quartas: 02, 16, 23, 30/07 — das 10:00 as 11:00 e das 18:00 as 19:00

Nascidos em 2010 ou anos anteriores

Professor(a): Fabio

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 150,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos. Caso, até o dia 15/06, o numero minimo nao
seja alcangado, o curso sera cancelado.

Desenvolver ritmo e coordenacédo motora trabalhando o corpo com énfase no sistema muscular.
Tergas e Quintas: 01, 03, 08, 10, 15 e 17/07 — das 10:00 as 11:00

Nascidos em 2010 ou anos anteriores

Professor(a): Marcos

Curso cobrado a parte (independe de matricula em outra atividade) — R$ 207,00

O curso tera inicio com o minimo de 05 inscritos em cada dia. Caso, até o dia 15/06, o niumero
minimo nao seja alcangado, o curso sera cancelado.

INSCRICOES ATRAVES DO APLICATIVO MEU PAINEIRAS OU
NA CENTRAL DE ATENDIMENTO
3779-2000 opcao 7 /| WhatsApp 97423-0747
atendimento@clubepaineiras.com.br

DEPARTAMENTO SOCIOCULTURAL - SETOR DE CURSOS
e-mail: cursosculturais@clubepaineiras.com.br




