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Fitness
SALA DE GINASTICA 10/07 a 21/07
GRADE DE FERIAS
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Ballet Fit = Aula com movimentos de ballet classico mesclado com exercicios tradicionais da ginastica.
Flexibility = Aula de alongamento com exercios mais intensos de Flexibilidade.

Flow = Aula com componentes de ginastica natural e com fluéncia corporal combinadas.
Especial Senior = Aula de condicionamento fisico global destinada a associados senior.
CORE = Exercicios especifico para a regido abadominal, paravertebral e musculos préximos.
Ginastica Postural = Ginastica de forga e flexibilidade que melhora a postura e o bem estar.




