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+ aulas para todos

[=]eln) Z:N MV (@B Inspirado no exercicio cardio para desenvolvimento de forca e resisténcia. Esta sessao intervalada de treino de alta energia combina
movimentos atléticos de aerébica com exercicios de forca e estabilidade.

[=Je]n) {efe]"II=7-N Ml Fxercicio cardio ferozmente energético inspirado nas artes marciais e desportos de combate influenciado por diversas disciplinas
como Karaté, boxe, taekwondo, tai-chi e muay thai.

Exercicio coreografado de ciclismo indoor (“indoor cycling”) onde se pedala ao ritmo de musicas estimulantes e poderosas. O instrutor ird guia-lo a
si e o resto do pelotédo através de uma viagem coreografada por estradas através de montanhas, planicies, sprints e treino intervalado ao som de musicas
estimulantes.

(8 (&M |\[€] Exercicio de ciclismo indoor (“indoor cycling”) onde se pedala ao ritmo de musicas estimulantes e poderosas. Inspirados por um professor que
nos guia por estradas através de montanhas, planicies, sprints e treino intervalado.

B SNl L ES MILLS SPRINT™ é um treino intervalado de alta intensidade (HIIT) de 30 minutos, em bicicleta indoor, que permite alcancar resultados rapidos
com um impacto minimo nas articulagdes. A curta duracdo do treino de LES MILLS SPRINT™ vai motivar-te a ultrapassar todos os teus limites fisicos e psicolo-
gicos. Toda a aula combina picos de intensidade, nos quais vais poder dar de ti o maximo que conseguires, com periodos de descanso que te preparam para
o préximo esforgo.

[=Jo]n) AN\ MLEF nvolve halteres e barras que ird esculpir, tonificar e fortalecer todo o corpo e de forma rapida. Focando-se em cargas leves e realizando
altas repeticdes, iremos queimar gordura, aumentar a forca e aumentar a percentagem de massa muscular corporal.

[MONVTS WIS F uma aula de alto gasto calérico e trabalho cardiovascular, realizada em minitrampolins. Através de coreografias divertidas e combinacées
simples, o trabalho aerdbio é intenso durante os 45 minutos de aula, melhorando muito o condicionamento fisico de quem pratica.

E um programa de forca e condicionamento fisico com o objetivo de melhorar, entre outras coisas, a forca muscular, a resisténcia cardio-respira-
téria e a flexibilidade. Defende uma mudanca e mistura de exercicio aerébio, ginastica (exercicios com peso corporal), e levantamento de peso olimpico. E
composto por "movimentos funcionais que variam constantemente.

Usando um “ step” de altura ajustavel e movimentos simples por cima, em cima e em torno do step o praticante obtém grande motivacdo ouvindo e
acompanhado a musica.

Fitboxe é um tipo de exercicio aerébio utilizando as técnicas do boxe num ritmo intenso sustentado por musica estimulante. Ndo se combate,
mas executam-se as técnicas ao som de musica de alto impacto. Aliando o trabalho de combate a musica de alto impacto e grande dinamismo, o Fit Boxe surge
como uma modalidade excelente para quem gosta de acao, de desportos de combate e ndo quer contacto fisico.

(Boxe Francés) é um desporto de combate com uma dindmica de treino muito atrativa que desenvolve a técnica de membros superiores e inferio-
res, melhorando a resisténcia cardiovascular, flexibilidade, for¢a, destreza e a capacidade de reacao. Excelente modalidade de autodefesa

(o SV DN VNINTINTEN O treino em circuito é uma série de exercicios realizados um apds o outro, com pouco ou nenhum descanso entre cada exercicio.

Envolve a combinacdo de 8 a 10 exercicios de musculacéo, anaerébios ou cardiovasculares.

=10 ] )Y\ B Exercicio cardio onde se tem a possibilidade de disfrutar do prazer da danca. Uma fusdo dos ultimos estilos de danca e das ultimas novidades
musicais da énfase tanto na diversdo como no exercicio fisico.

=1 5 =Y\ B Defenido pelas musicas pop e dance mais actuais, classicos familiares e ritmos latinos remisturados, SH'BAM™ ¢ a novidade mais recente, mais
divertida e maneira mais sociavel de praticar exercicio.

Aula intensa de tonificagdo muscular com movimentos que geram beneficios musculares potenciando um maior gasto
caldrico. Ao som de musicas estimulantes o praticante realiza exercicios para todos os grupos musculares utilizando vérios materiais.

A aula de ABS é direccionada para o fortalecimento e reducéo do percentual de gordura localizada na zona abdominal. Durante 20 minutos os
exercicios incidem sobre a zona abdominal e lombar promovendo tanto o aspeto estético como também a salide da zona lombo-pélvica e abdominal.

m Aula de tonificagao muscular direcionada para o abdémen, membros inferiores e gliteos, com movimentos que geram beneficios musculares
potenciando um maior gasto calérico, utilizando vérios materiais.

As aulas de Zumba incorporam ritmos exéticos, como salsa, merengue e cumbia, e, antes que percebam, os participantes verao os seus abdémens,

bracos e cnxas tonificados e os seus niveis de energia nas alturas! Nao existe outra aula de fitness como esta. Ela é facil de acompanhar, eficaz e totalmente
empolgante.

O moderno e revoluciondrio programa de treino muscular localizado! Um original sistema que integra trabalhos que utilizam o peso do préprio corpo
como resisténcia e diferentes estimulos e elementos para definir a intensidade do treino. Ideal para queimar gordura e definir ao maximo todos os musculos
do corpo.

Visa trabalhar as valéncias fisicas de forma equilibrada, entre as valéncias fisicas abordadas pelo método, estdo a mobilidade
articular; estabilizagao articular; equilibrio; forca; flexibilidade; resisténcia; coordenacéao e velocidade. Tem como caracteristica realizar a convergéncia das
habilidades biomotoras fundamentais do ser humano, para produ¢ao de movimentos mais eficientes.

O exercicio de peso corporal “Suspension Training” desenvolve a forca, proprioceptividade, equilibrio, flexibilidade e estabilidade articular e do core
simultaneamente. Aproveita a gravidade e o peso do corpo do praticante para possibilitar centenas de exercicios proporcionando resultados espetaculares em
todos os individuos, independentemente da sua condicéo fisica de base.

E uma arte marcial chinesa, Este estilo de arte marcial é reconhecido também como uma forma de meditacdo em movimento. E apreciado
no ocidente especialmente por sua relagdo com a meditagao e com a promocao da saude, oferecendo, aos que vivem no ritmo veloz das grandes cidades, uma
referéncia de tranquilidade e equilibrio.

Inspirado no Yoga, Tai Chi e Pilates desenvolve a flexibilidade e a forca promovendo igualmente a concentracdo e deixando um
sentimento de calma. Respiracdo controlada, concentracdo e séries de alongamentos, movimentos e posturas cuidadosamente estruturadas ao som de
musica, criam um ambiente holistico que leva o corpo a um estado de harmonia e equilibrio.

E uma rotina de condicionamento fisico apoiada na contrologia (consciéncia corporal entre corpo e mente) que pode ajudar a desenvolver a
flexibilidade, forca muscular e resisténcia, trabalhando o corpo como um todo, dando énfase ao alinhamento da coluna vertebral e pélvica, respiracao,
desenvolvimento de um “ntcleo forte” ou core, e melhoria da coordenacéo e equilibrio.

O SwaSthya Yoga é um excelente recurso em prol da qualidade de vida. Tem efeitos muito rapidos para flexibilidade e definicao
muscular. O Swasthya Proporciona uma flexibilidade espantosa e um excelente fortelacimento muscular. Com os seus execricios bioldgicos benefecia a coluna
vertebral, os sistemas nervosos, endécrino, respiratério e circulatério. E uma otima ferramenta de gestao do stress.
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