GRADE HORARIA -

ADULTO

SPAC TOWN | JULHO

ALONGAMENTO

TER / QUI
7h e 19h

SEG / QUA / SEX
7h15 e 10h

SEG / QUA
20h
SEX
19h
TER / QUI
18h
SAB
Sh
b Atividade para ganho de flexibilidade,
aliviar tensdo do corpo

+" Pratica corporal, fortalecimanto
& disciplina

FUNCIONAL

FUTSAL ADULTO

NA AREIA

TER / QUI
9h30 19h15
" Pratica do esporie, com treings
na guadra

TER / QUI

" Melhora coordenaciio motora,
cardiorrespiratoria @ resisténcia

LOCALIZADA PILATES

SEG / QUA / SEX
sh

SEG / QUA / SEX

18h
" Tonus mucular, forca e
rasisténcia T E R / Qul
20h
SAB
10h

+" Flexibilidade, forga, postura,
reduz strass

TRX

TER / QUI TER / QUI
7h15 7h e 8h
SAB Diasi3e2? QUA / SEX
8h 8h
~ Treino e@r\‘::;:rdenr‘.csi:o. forca SAB
9h
" Trabalha corpo & mente,

reduz stress, flexibilidade

0 facebook.com/spac

@spac_oficial
www.spac.org.br

CLINICA DE
BOWLS

QUA
18h30

SAB
10h30

+ Prética do esports, com treinos
na bowls

HATA YOGA

TER / QUI
19h

+ Equiliorio de corpo, mente e forca

RITMOS LATINOS

SEG / QUA
19h

SEX
17h
" Alivic do stress

o

FUNCIONAL

SEG / QUA
17h

SAB Dias06e 20
8H

+ Auxilia no ganho de massa @
emagracimanto

HIDROGINASTICA

SEG A SEX
11h e 16h

o Atividade asrdbia, forca e
flaxibilidade

SPINNING

ﬁ

SEG / QUA / SEX
7h1s

TER / QUI
B8h15

SAB
1ih

SEG A SEX
19h

" Auxilla no ganhe de massa e
no emagrecimento




GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | JULHO

Ta2anos 3edanos 2a3anos
ESCOLA DE .
MOVIMENTOS INICIAIS GINASTICA BABY BALLET BABY
TER / QUI QUA / SEX TER / QUI
1ih 10h45 14h30
+" Estabilidade, manipulag3o e rastejar TER / GU' »" Vivencia postura e movimanto fluidos
16h30

+»" \ivencia postura @ movimento fiuidos

4 a7 anos

GINASTICA

TAEKWONDO

Jubpo

TER / QUI Iniciante/Intermediario TER / QUI QUA / SEX

10h30 e 15h TER / QUI 10h e 17h 10h10 e 17h
+ Técnica, postura, movimentos fluldos Sh50 +" Pratica corporal, fortalecimenta + Pratica corporal, fortalecimanta
& disciplina & disciplina

w Aptidao fisica, forca e
flexibilldade

8allanos
GINASTICA A
BASQUETE BALLET JubO
DE SOLO
TER / QUI TER / QUI TER / QUI TER / QUI
9h15 15h45 9h 10h e 17h
SEG / QUA / SEX +* Tecnica, postura, movimentos fluidos + Pritica corporal, fortalecimento
15h & disciplina
+ Pritica do esporte com treinos em
quadra ' Aptidio fisica, forca e flexibilidade
TAEKWONDO VOLEI
10h e 17h 1ok
+" Pritica corporal, fortalecimento v Pritica do esporte com
@ disciplina treines na quadra
Acima de 12 anos
GINASTICA .
JUDO RITMOS LATINOS
BASQUETE DE SOLO
SEG TER / QUI TER / QUI SEG / QUA
15h oh 10h e 17h 19h
+ Pratica do esporte com treinos em + Aptidio fisica, forca & flexibilidade + Prética corporal, f\:::r-.a ecimenta
quadra & disciplina SE}(

17h

+ Alivio do stress

9 facebook.com/spac

@spac_oficial —‘
A .




GRADE HORARIA - INFANTIL

SPAC TOWN | JULHO

Acima de 12 anos

TAEKWONDO VOLEI

U=y =
SALA DE LUTA DRA POLIESP

QUA / SEX SEG / QUA / SEX
10h e 17h

+* Pratica corporal, fortalecimenta
e disciplina

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

9 facebook.com/spac

@spac_oficial
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SEG 4a 7 anos
Sh, 10h e 17h

QUA 5 5 17 anos
10h

QUi &a ll anos
17h

CLINICA DE
BEACH TENNIS

=

SEG / QUA / SEX
7h Acima de 12 anas
8h

Sh
10h

Qul
18h
19h
20h

TER
18h Acirra de [2 anos
18h
20h

0 facebook.com/spac
@spac_oficial
www.spac.org.br
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Depto. de esportes: 3217-5944 ramais 208 e 234

AULAS COM AGENDAMENTO o

SPAC TOWN | JULHO

CLINICA CLINICA DE
DE SQUASH TENIS 447 anos

DRA DE sQU/

CLINICA DE
TENIS s ananos

SEX 714 anos SEG / QUA SEG / QUA
10h30 10h e
TER 7a 14 anos TER / QUI
15h 9h30
QUA
16h
SEX
TER 10h30
10h
SEG
9h30
QUA
14h
g ,& B Quadra &
13h

—
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