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31JULHO a 20 AGOSTO
DIAS HORAS GIN. DIAS HORAS GIN.
ALONGAMENTOS LOCALIZADA
3252 09h00/10M00 e 08h15/09h00 61
350 19n45/20n30 61 2%,4%,6° 13n15/14h00 51
BARRADECHAO ... 20n00/20n45
2862 13015/14h15 61 08h15/09h00
a a
IKE 3858 13h15/14000 61
2 4 10513030 19h00/19n45
32 fa 19h00/19h45 y sab. 11h30/12h15
3858 (7h45/08h30 PILATES
62 12h45/13h45 2% 4%, 6% 18h00/19n00
S0DY FUMP® 1204613065
2% 42 ge 19h10/20h00 71 S5+ 18h15/19h15
CONDICAO FISICA 19T5/20n15
07h00/07h45 PUMP POWER/TRX®
i g 07h45/08h30 51 séb. 10n25/11h25 21
' 10m5/1Th00 TRX®
12h45/13030 52 32, 5@ 13h15/13060 21
............... i T e n
3858 07h45/08h30 51 YOGA
13h15/14h00 07h30/08h30*
CORE/STRECHING 7 ja 4o 13M10/14010
sab.  12h15/13h00 61 18h15/19h25
GLOBAL TRAINING oo 1945/20045 ",
22 42 42 18h15/19h00 51 10n50/12h00
2.5 1gn00/1gnas 61 %9 T7h3D/TBRAD
............... 19h00/20n10
sab.  09h30/10n40*
“hatha yoga

17a 30 JULHO
DIAS HORAS GIN. DIAS HORAS GIN.
ALONGAMENTOS CONDICAO FISICA (cont.)
22,42 10h15/11h15 11h45/12h30
32,52 (09h00/10h00 12h45/13030 52
61 22 43, 43
32,52 19h45/20h30 T 13h30/14h15
£ 1000 I7h0NENs
4 19h00/19h45 51 07h00/07h45
séb. 12h00/12045 41 3 5o 07h45/08h30 B
BARRA DE CHAO 12h30/13h15
22,68 13h15/14h15 61 13h15/14h00
BIKE CORE/STRECHING
22,42 12h45/13h30 42 12h30/13015 51
22 4% 19n00/19h4b EXTREME FITNESS
32,52 07h45/08h30 28,42 19h00/19h45 51
32,52 19h00/19h4h 14 FIT BOXE
62 12h45/13h45 28,62 19h30/20h30 1
6° 19h00/20n00 4 19h30/21h00 1
BODY PUMP® 28, 42,62 18h15/19h00 51
28,43 63 19h10/20n00 21 32 pa 10n15/11h00 61
32, pa 19h30/20020 21 3 pa 18h00/18h45 51
BODY TONING LOCALIZADA
32,52 08h15/09h00 61 23, 4%  (07h30/08h15 61
2,62 09h15/10n15 61 23,42 13h15/14h00 51
CARDIO TONING 28, 43, 62 20M00/20n45
33,55 13h15/14h00 61 38,52 19h00/19h4h 61
CONDICAOFISica 4 08h15/09n00
07h00/07h45 62 12h30/13015 51
07h45/08h30 séb. 11h15/12000 61
22,42, 62 08h30/09h15 51
10n15/11h00
11h00/11h45
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21AGOSTO a 3 SETEMBRO

DIAS HORAS GIN. DIAS HORAS GIN.
ALONGAMENTOS GLOBAL TRAINING
38 ha 09h00/10n00 28,423, 63 18h15/19h00 b1
38 52 19h45/20n30 61 385  18h00/18h4b b1
sab. 12h00/12h45 LOCALIZADA
BARRA DE CHAO 8h15/09h00 61
13h15/14h00 51
78, 68 13h16/14h15 61
P46 qon00/19nas 51
Blke 20n00/20n45
28 4a 12h45/13h30 08h15/09h00
' 19h00/19h45
a Fa  NTR/E/NAQRAN e PERRE TR
.5 07h45/08h30 sab. 11h15/12h00
38 ha 19h00/19h4h 14
b2 12045/13h45 PILATES
T 19h00/20n00 22, 4, 6% 18n00/19n00
sib.  11h00/12000 1Zn4513046
38 ha 18h15/19h15
BODY PUMP® 19h15/20n15
23,42, 63 19h10/20h00 21
— STEP
CONDICAOFISICA 22 42 62 19h15/20h00 61
07h00/07h4h VoGA
U7h45/08h30 61 N
a a a
B 6 1ML 29,49, 60 13010/14h10
Imesnga0 e 19045/20h45
............... 13n30/14n15 52 10n50/12h00 o,
07h00/07h4h 13h00/14h00*
07h45/08h30 350 1/n30/18h40
33 ha h1 ' 19h00/20n10
12h30/13h1 N
S0/130T5 sab. 09h30/10h40
13h15/1[4h[]n ................................ .

*hatha yoga
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17a 30 JULHO [cont.)

DIAS HORAS GIN. DIAS HORAS GIN.
LOCAL/BALL STEP/LOCAL
22 12h30/13h15 51 22 08h15/09h00 61
62 13h15/14h00 51 TRX®
LOCAL POWER 23,43, 63 13h00/13h35
33,59 12h30/13n15 21 33,58 13h15/13hB0 21
23,43 6% 18h30/19n15 61 32,52 18h4B/19h30
MODERADA YOGA
29,43 6% 10h15/11h00 52 07h30/08h30*
PILATES 10h05/11h15
28,43, 62 18h00/19h00 23,4363 13010/14010
28,43, 62 19h00/20n00 18h15/19h25
2262 13h00/14h00 19h45/20n45™ 81
""""""" 08h30/09h15 71 10h50/12h00
3 o 12h45/13h45 32,59 13h00/14n00
' 18h15/19h15 19h00/20010
19h15/20n15 sab. 09h30/10h40
PUMPPOWER/TRX® _Matha yoga
sab. 10n25/11h25 21 ZUMBA®
STEP 22 09h15/10h00
23,43 6% 19n15/20n00 61 2%.6%  12h30/13h15 61
sab. 10030/11h15 61 4 12h45/13h30
. DESPORTOS DE COMBATE
%ﬁp KARATE SHOTOKAN
%,, 38,52 20M5/21h45 71
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sab. 10h30/12h00 72
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SALA DE EXERCcIcIO

DIAS HORAS

22 3 62 7h00/22h00

sabado 9h00/20h00

domingo/feriado 9h00/14h00

SEMPRE DISPONIVEL
de 17 JULHO a 3 SETEMBRO

GINASIO
CLUBE
PORTUGUES

PRACA GINASIO CLUBE PORTUGUES, 1
1250-111 LISBOA
TLF: 213 841580 | FAX: 213 841589
E-MAIL: INFOGCP.PT

www.gcp.pt
E1© ginasioclubeportugues



