nolinca

SMART FITNFSS

Hora Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

07:00 45 ESTUDIO 1 45 N swo g LCREVE .. ESTUDIO1
: Pilates Yoga

45 RPM 45 ESTUDIO 2 45 RPM 45 ESTUDIO 1 45 RPM
Les Mills The Trip Les Mills Body Pump Les Mills The Trip Pilates Spinning
. ., ESTUDIO 3 . RPM , ESTUDIO 1 . N4 sSw
07:15 45 Circuito 45 Spinning 45 Les Mills Body Balance 30
45 ESTUDIO L
Yoga
. , ESTUDIO 2
08:00 15 assis
, ESTUDIO 2 . ESTUDIO 3 , ESTUDIO 3 , ESTUDIO 1 . N4 SW
45’ " 30" o C 45’ 45" CF 30
08:15 Localizada Circuito TRX Pilates
' 45 ESTUDIO2
Les Mills Body Pump
09:00 45 ESTUDIO il 45 ESTUDIO 1 45 ESTUDIO 3
Pilates Yoga Zumba
., ESTUDIO 2 , ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2 , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1
45’ 45’ 30’ 30° 45' " " 45' "
Zumba Zumba GAP Alongamentos 15 Les Mills Pilates Les Mills Body Balance
. , ESTUDIO 1 ., ESTUDIO 3
09:30 45 Yoga 45 Zumba
, ESTUDIO 1
45" °°
Pilates
10:00 30" ESTUDIO 3 30" ESTUDIO 3 45 RPM 60" RPM
. GAP GAP Les Mills RPM Spinning
45 ESTUDIO 2 45 RPM 45 RPM 45 ESTUDIO 1 45' ESTUDIO 1 45' ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2
Les Mills Body Pump Spinning Les Mills The Trip Les Mills Body Balance Pilates Les Mills Body Pump Localizada
, (VRN . ESTUDIO 2 , ESTUDIO 2 N3 , ESTUDIO 3 , (VRN . ESTUDIO 1
45’ 45’ " " 45' 45' 60’
10:30 Localizada Les Mills Body Pump Zumba Yoga
: , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 2 . RPM
45" - 45’ " 45" °° 45' " 45' P
Pilates Les Mills Body Balance Pilates Localizada Spinning
45 RPM {Sw|
Les Mills RPM
. , ESTUDIO 1
10:45 4" Yoga
: . RPM {Sw|
11:00 45 Les Mills RPM
, ESTUDIO 1 , ESTUDIO 2 N , ESTUDIO 3 . ESTUDIO 2 , ESTUDIO 2 , (VRN . ESTUDIO 1
45’ . 45’ " 45 = 30’ 45' " 45 60
Les Mills Body Balance Les Mills Body Pump Circuito GAP Localizada Yoga
. . RPM
11:30 6 Spinning
@
. , ESTUDIO 1
11:45 45 Dites
60 RPM 45 RPM 45 RPM 45 ESTUDIO1 45 ESTUDIO1
Les Mills RPM Les Mills The Trip Spinning Les Mills Pilates Les Mills Pilates
. ESTUDIO 2 , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1 ., ESTUDIO 2 ., ESTUDIO 2
45’ " 45’ 45’ " 45’ " 45' "
12:35 Localizada Pilates Les Mills Body Balance Les Mills Body Pump Les Mills Body Pump
' . ESTUDIO 3 , (RN . RPM , N4 SW
45 = 45’ 45' " q 45'
Circuito Les Mills The Trip
® % - « RPM i
Spinning
. , ESTUDIO 1
12:45 45 Pilates
. . ESTUDIO 3 . ESTUDIO 2
13:30 20 ABS 15 20 ABS 15
. ) N4 SW . ESTUDIO 2
13:35 % _ * AOTENEIES 15
. . ESTUDIO 2 ., ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1 , ESTUDIO 1 . ESTUDIO 1
15:00 45 60' 45 " 45 = 60
Pilates Yoga Les Mills Body Balance Pilates Yoga
45 RPM 30 ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2 30 ESTUDIO 2
16:00 Les Mills RPM GAP Les Mills Body Pump Localizada GAP
: 45 ESTUDIO 3 45 ESTUDIO 3 45 ESTUDIO 1
Zumba Les Mills Body Jam Les Mills Body Balance
. ., ESTUDIO 2 , ESTUDIO 2
16:30 45 Les Mills Body Pump 45 Zumba
., ESTUDIO 1 , ESTUDIO 2 . ESTUDIO 3 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2
45 g S 45 = 2 30 30 60' q
17:30 Les Mills Pilates Circuito TRX GAP Les Mills Body Pump
: 5o ESTUDIO 2 2o ESTUDIO 2 2o ESTUDIO3
ABS 15 ABS 15 ABS 15
. : (VRN . ESTUDIO 3 . N4 Sw [N N4 SW
18:15 % _ * Les Mills Body Jam % _ % _
, ESTUDIO 1 . RPM , ESTUDIO 1 . RPM , ESTUDIO 2
45’ 45’ P 45’ 45’ P 45' "
Yoga Spinning Yoga Spinning Localizada
18:30 45 ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2 45 RPM 45 ESTUDIO1 60 ESTUDIO1
. Localizada Les Mills Body Pump Les Mills The Trip Pilates Yoga
45 RPM 45 ESTUDIO1 45 ESTUDIO 2 o' | ESTUDIO 2 45 ESTUDIO3
Les Mills RPM Pilates Localizada Les Mills Body Pump Les Mills Body Jam
LEGENDA: INFORMAGOES:
Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Smart Balance Smart Age A Solinca reserva-se ao direito de livremente modificar as atividades e horérios.

Smart Fit Smart Weight Mais informagdes na rececéo do Clube.



Hora Segunda
45 ESTUDIO 2

19:30 Les Mills Body Pump

' 45 ESTUDIO 1

Pilates

20:15

. . RPM
20:20 Les Mills The Trip
20:45

LEGENDA:

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Smart Balance

Terga

Quarta

, (A . ESTUDIO 2
% _30 GAP

45 RPM
Spinning
, ESTUDIO 2
45 Localizada

Smart Fit

ESTUDIO 1
Pilates

45

Smart Age
Smart Weight

Quinta
ESTUDIO 1
Zumba
ESTUDIO 2

Les Mills Body Pump

INFORMAGOES:

nolinca

SMART FITNFSS

Sexta Séabado Domingo

45 ESTUDIO2

Les Mills Body Pump

45 ESTUDIO1

Yoga

A Solinca reserva-se ao direito de liviemente modificar as atividades e horarios.
Mais informagdes na rececdo do Clube.



