GRADE

ALONGAMENTO

SEG / QUA / SEX
7h15 e 10h

SEG / QUA
20h
SEX
19h

TER / QUI
18h

SAB
Sh
~ Atividade para ganha de flexibilidade,
aliviar tensdo do corpo

FUNCIONAL

SEG / QUA
17h

SAB
8H Dias13e 27

+ Auxilia no ganho de massa @
amagracimenta

HIDROGINASTICA

SEG A SEX
Tih e 16h

+ Afividade aercbia, forca @
flexibilidade

SPINNING

SEG / QUA / SEX
7h1s

TER / QUI
8h15

SAB
1h
SEG A SEX
19h

" Auxilia ne ganhe de massa @
nao emagrecimente

HORARIA - ADULTO

SPAC TOWN | ABRIL

CLINICA DE

BOXE BOWLS

) A N
n

SEG / QUA SEG QUA
7h 18h 18h30
TER / QUI SAB
18h 10h30
+* Pratica do esporta, com treinos
+ Pratica corporal, fortalecimento ' Fortalecimanto, concentragdo no bowls
& disciplina e squlilibrio

FUNCIONAL
NA AREIA FUTSAL

TER / QUI TER / QUI TER / QUI
9h30 e 16h30 19h15 19h
+* Pritica do esporte, com treinos ~" Equilibric de corpo, mente @ forga
na quadra

+" Malhora coordenacio motora,
cardiorrespiratoria & resistencla

LOCALIZADA PILATES RITMOS LATINOS

SEG / QUA / SEX SEG A SEX SEG / QUA

oh 8h 19h
TER / QUI SEG / QUA / SEX TER / QUI
19h 18h 17h30
' Ténus Ez.li:;’:ﬁu:’;;:;am!ca =] TER / OU' SEX

20h 17h
~ Alivio do stress

SAB
10h

+* Flaxibilidade, forca, postura,
reduz stress

TRX VOLEI MISTO

TER / QUI SEG TER / QUI

7h15 19h 7he 8h
SAB  Dias 0620 QUA / SEX
8h »'  Coordenagdo motora 8h
" Treino em suspensso, forca agllidade e pratica eportiva -
' SAB

@ resisténcia
Sh
~  Trabalha corpo & ments,
reduz strass, flexibilidade

o facebook.com/spac

@spac_oficial
www.spac.org.br
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GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | ABRIL

Ta2anos 3e4anos 2a3anos
ESCOLA DE -
MOVIMENTOS INICIAIS GINASTICA KIDS BALLET BABY
TER/ QUI QUA / SEX TER / QUI
11h 10h45 14h30
+ Estabilidade, manipulac3o @ rastejar TEF? / GU' »" Vivencia postura e movimanto fluidos
16h30

+ Vivencia postura @ movimento fivides

4 a7 anos

GINASTICA
INFANTIL

TAEKWONDO

TER / QUI Iniciante/i.ntermediério TER / QUI QUA / SEX

10h30 e 15h TER / QUI 10h e 16h 10h10 e 16h

+ Técnlca, postura, movimentos fluidos 9h50 e 17h « Pratica corporal, fortalecimenta « Pratica COYDOF_BE. ﬂ.Jl’?B acimaento
' Aptidao fisica, forca e & disciplina & disciplina
flexibilidade
8 a1l anos
GINASTICA
ATLETISMO BASQUETE
TER / QUI TER / QUI TER / QUI TER / QUI
15h 9h1s 15h45 9h

" i::ta::sildari:;:;r:lgulacaoe SEG / {:?I;JHA / SEX + Técnica, postura, movimentos fluidos QUA / SEX

16h
v Pratica do esporte com treinos em
quadra »* Aptiddo fizica, forga e flexibilidade

HANDBALL Jupo TAEKWONDO VOLEI |
au = ; - 8

<

TER / QUI SEG / QUA / SEX TER / QU]

TER / QUI

17h 0 10h e 17h gh10 10h
w'Malhorla do condiclonamenta Pratica corporal, fortalaci t atica do ag i
fisico @ trabalho em eguipe ¥ Fratiod D:Slrscl;:ﬁn: eemente OUA / S EX ¥ prair.'::n:: :HF::;:’:O“"
10h e 17h
~ Pratica corporal, fortalecimento
@ disciplina
Acima de 12 anos
SEG / QUA / SEX TER / QUI TER/ QUI 4o TER / QUI
15h h 17h 10 anas 17h
KA . Melhorla do condicionamento . talecim
W Pratica do nqua.wl;:”inm freinas em QUA / SEX v fisico @ trabalho em eguipa VA Rrétee En?::’i};ﬁ:‘: Rcimente

16h

» Aptiddo fisica, forga e flexibilidade

0 facebook.com/spac

@spac_oficial —‘
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GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | ABRIL

Acima de 12 anos
RITMOS LATINOS TAEKWONDO VOLEI
SALA DE GINASTIC  ALADELLE e
SEG / QUA SEG / QUA / SEX SEG / QUA / SEX
19h 17h 17h e 18h
+ Pratica corporal, fortalecimento rética do-esporte com
TER / QU' aglzaipling VP :r.'g nos :a?:uad'ao
17h30
SEX
17h

W Alivio do stress

FUTSAL

Faixa etaria SEG| TER QUA QUI SEX
Nascidos 2017 a 2019 Sub5e7 | 16h 9h e 16h 9h e 16h
Nascidos 2015 e 2016 Sub 9 10h | 16h 10h 16h 10h
Nascidos 2013 e 2014 Sub 1 10h | 16h 10h e 19h 16h 10h e 19h
Nascidos 2011 e 2012 Sub 13 18h 19h50 18h 19h50
Nascidos 2009 e 2010 Sub 15 18h 18h

0 facebook.com/spac

@spac_oficial
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AULAS COM AGENDAMENTO

SPAC TOWN | ABRIL

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

SEG 457 anos
9h, 10h e 17h

QuUA &a 1l ano:
10h

Q UA &a il anos
17h

SEG Aduitos
18h

NATACAO

CLINICA
DE SQUASH
QUADRA DE 5G

SEX 7 a 14 anos
10h30

TER 7 al4 anos
15h

QUA 7aldanos
16h

NATACAO
ADULTO

CLINICA DE
TENIS 4a7aNos

SEG / QUA
15h e 16h30

TER / QUI
15h30

QUA / SEX
17h

TER
10h

SEG
Sh30

CLINICA DE
BEACH TENNIS

CLINICA DE
TENIS s ananos

SEG / QUA
15h30

TER / QUI
16h e 17h

CLINICA DE

TENIS Acima DE 12 ANOS

m

TER A SEX
15h

QUA / SEX
9h1s

TER A SEX
10h e 15h

TER E QUI
9h15

TER / QUI
16h

0 facebook.com/spac

@spac_oficial
www.spac.org.br

TER / QUI
7h15

SEG / QUA / SEX
19h

W

QUA / SEX
8h1s

TER / QU]
10h

SEG / QUA / SEX
7h 4,
8h
Sh

SABADO
8h  Acima de 12 anos
9h 8a
10h  Acimade

QUI  Acin
18h
19h
20h

TER
18h
19h
20h

SEG
15h30




