GRADE HORARIA - ADULTO

SPAC TOWN | JANEIRO

ALONGAMENTO

CLINICA DE

FUNCIONAL

SEG / QUA / SEX
7h15 e 10h

SEG / QUA
20h

SEX
19h

TER / QUI
18n
SAB
Sh

v Atividade para ganho de flexibilidade,
aliviar tenzao do corpo

FUTSAL

TER / QUI
19h15

+ Pratica do esporte, com treinos
na quadra

NATACAO

TER/QUF Treinamento
7h15

QUA / SEX
8h1s

»" Treinamento dos estilos de
nado.

TRX

TER / QUI
7h1s

SAB
Dia520e 27
8h

" Treinc em szuspenszao, forga
@ resisténcia

SEG / QUA
7h

TER / QUI
18h

+ Pratica corporal, fortalecimento
e dizciplina

HATA YOGA

TER / QUI
19h

+" Equilibric de corpo, mente e forga

PILATES

SEG A SEX
8h
SEG / QUA / SEX
18h

TER / QUI
20h

SAB
10h

~* Flaxibilidade, forga, postura,
reduz stress

YOGA

TER / QUI
7he 8h

QUA / SEX
8h

SAB
Sh

~' Trabalha corpe @ mente,
reduz stress, flexibilidade

BOWLS

QUA
18h30

SAB
10h30

+ Pratica do esporte, com treinos
no bowls

HIDROGINASTICA

SEG A SEX
1ih e 16h

+ Atividade aerdbia, forga e
flexibilidade

RITMOS LATINOS

SEG / QUA
19h

TER / QUI
17h1s

SEX
17h

' Alivio do stress

SEG / QUA
17h
SAB
Dias 06 e 13
8h

+* Auxilia no ganho de massa e
emagrecimento

LOCALIZADA

m‘.

SEG / QUA / SEX
Sh

TER / QUI
19h

»' Ténus mucular, forga e
resisténcia

SPINNING

SEG / QUA / SEX
7hi5

TER / QUI
8hs

SAB
Th

SEG A SEX
18h

»" Auxilia no ganho de massza e
no emagrecimento




GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | JANEIRO

1a2anos 2a3anos 1a3 anes
ESCOLA DE ESCOLA DE =
MOVIMENTOS INICIAIS MOVIMENTOS INICIAIS RECREACAO
SAB / DOM
TER / QUI QUA / SEX = 2eh
1h Th
»" Estabilidade. manipulagio e rastejar »* Estabilidade, manipulagdc e rastejar
4 a7 anos

ESCOLA DE MOVIMENTOS GINASTICA A

TER / QUI QUA / SEX TER / QuI TER / QUI
10h30 Sh Sh50 10he 17h
" Flexibilidade, coordenagido e equilibric ' Aptidao fizica, forga e + Pratica corporal, fortalecimento
SEG / QUA /SEX flexibilidade & disciplina
16h
~* Iniciagdo a pritica do
asporte

E gy SAB / DOM

QUA / SEX The 14h
10h10

~* Pratica corporal, fortalecimento
& dizciplina

8aTlanos
ESCOLA DE GINASTICA
EASQUETE ESPORTES FUTSAL DE SOLO
TER / QUI SEG / QUA / SEX SEG / QUA / SEX TER / QUI
Sh 10h50 10h Sh
' Inaclag:;r:‘n:lzz?coartes de TER / OUI
16h
+w* Pratica do esporte com treincz em
guadra QUA / SEX
19h
»" Pritica do esporte com ~* Aptidao fizica, forga e flexibilidade

treinos na guadra

www.spac.com.br @spac_oficial o facebook.com/spac




GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | JANEIRO

e

TER / QUI SEG / QUA / SEX TER / QUI
10he 17h 10h10 e 17h 10h50 e 18h
+” Pritica corporal, fortalecimento +* Pratica corporal, fortalecimento ~* Pritica do esporte com
& dizciplina & dizciplina treinos na gquadra
Acimade 12 anos

GINASTICA
DE SOLO

BASQUETE FUTSAL

‘..

SEG TER / QUI TER / QUI TER / QUI
15h 10he 17h Sh 17h
»# Pratica do esporte com treinos em »” Pratica corporal, fortalecimento
quadra & dizciplina

»" Pritica do esporte com

treinos na guadra QUA / SEX

' Aptidao fisica, forga e flexibilidade

RITMOS LATINOS TAEKWONDO VOLEI

e . DE QUAL
o] )E | :
nel

SEG / QUA SEG / QUA / SEX SEG / QUA / SEX
19h 17h 17h e 18h

TER / Qul + Pratica oorep:ir:cl.i;;:t:lacimento o Pré:ri:;an::::z:::r:nm
17h15
SEX
17h

~ Alivio do stress

www.spac.com.br spac_oficial o facebook.com/spac




GRADE HORARIA - COM AGENDAMENTO

SPAC TOWN | JANEIRO

Depto. de esportes: 3217-5944 ramais 208 e 234

CLINICA DE CLINICA A
BEACH TENNIS DE SQUASH ARG

SEG / SEX Acimage SEG 4a7anos QUI E SEX 7a4anos QUA / SEX
7h Zanas 10h e 17h 10h30 10e 11h
8h
9h QUA 821l anos TER 7 a4 anos

10h 15h
SABADO QUA 8allanos
8h Acima de 12 anos
18h
Sh 8 & Il anos
10h  Acima de 12 anos TER / QU
8/071 RETORNA SEMANA 08/0 10h
QUI  acims de 12 anos QUA / SEX
18h Intermedidrio sh
15h Intermedidric
20h Inigiante
RETORNA SEMANA 08/07

TER / QUI
oh e 10h45

a

TER / QU[ Treinamento
7h15

QUA / SEX
8ms

www.spac.com.br spac_oficial o facebook.com/spac




