nolinca

Hora Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
07:15 30 ESTUDIO 2 30 ESTUDIO3 30 ESTUDIO 2 30 |[ESTUDIO 1 30 | ESTUDIO 2
- Pilates Cycle Total Step TRX
30 LCREA .. ESTUDIO2 30 | ESTUDIO 2 30 | ESTUDIO 2 30 ESTUDIO3
07:50 Les Mills Body Balance Postura e Alongamentos Core Cycle
' 30 ESTUDIO1
Les Mills Body Pump
FUNCTIONAL : FUNCTIONAL
08:00 15" ZONE 15' ZONE
ABS 15 ABS 15
. . ESTUDIO 1
09:45 30 Bunda
45 ESTUDIO3 45 ESTUDIO3 N3
10:25 Cycle Cycle
' . ESTUDIO 1
50 5
Pilates
: , ESTUDIO 1
10:30 4" Total
: . ESTUDIO 1
11:25 Les Mills Body Jam
: , ESTUDIO 1
11:30 45 Les Mills Body Balance
. , ESTUDIO 1
12:15 45 Pilates
45 ESTUDIO3 30 ESTUDIO 2 30 ESTUDIO 2 30 ACREVE . ESTUDIO1
Cycle Core TRX Les Mills Body Pump
. . ESTUDIO 2 . (YA . ESTUDIO 1 . ESTUDIO 1 N3 . ESTUDIO 2
12:30 30 Les Mills Body Jam 30 _ 30 Bunda 30 Total 30 Les Mills Body Balance
30 ESTUDIO3 45 ESTUDIO3
Cycle Cycle
FUNCTIONAL FUNCTIONAL FUNCTIONAL FUNCTIONAL FUNCTIONAL
13:00 15" ZONE 15' ZONE 15" ZONE 15" ZONE 15" ZONE
ABS 15 ABS 15 ABS 15 ABS 15 ABS 15
30 ESTUDIO1 30 ACREVN . ESTUDIO2 30 | ESTUDIO 2 N3 ESTUDIO 2
13:10 Total Step Les Mills Body Pump TRX
. 30 ESTUDIO 2 30 ESTUDIO1 30 ESTUDIO1 30 ESTUDIO1 30 N4 SW
TRX Pilates Les Mills Body Balance Pilates
. . ESTUDIO 2
13:45 30 Pilates
. . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2
15:15 30 30 30 30
Core Bunda Step TRX
16:00 30 | ESTUDIO 2 30 | ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2 45 ESTUDIO 2
. Postura e Alongamentos TRX Postura e Alongamentos Pilates
17:40 30  ESTUDIO 2 30 ESTUDIO 2 30 | ESTUDIO 2 30 | ESTUDIO 2
- TRX Bunda Step Total
30  ESTUDIO 2
18:15 Les Mills Body Pump
0
18:20 45 ESTUDIO1 30 ESTUDIO1 o ESTUDIO2
N Les Mills Body Balance Total Pilates
. . ESTUDIO 1 , ESTUDIO 3
18:30 30 Zimba 45' Cycle
. . ESTUDIO 3
18:45 30 Cyle
45 ESTUDIO 2
18:50 Zumba
' 30+ ESTUDIO3
Cycle
. ESTUDIO 1 ’ N4 SW FUNCTIONAL FUNCTIONAL
50" 'es Mills Body Jam 30 15' ZONE 15 ZONE
19:00 FUNCTIONAL ABS15 ABS15
15' ZONE
ABS 15
. . ESTUDIO 1 . ESTUDIO 1
19:10 30 Total 30 Les Mills Body Pump
. . ESTUDIO 1 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2
19:15 30" bilates 30" 7Ry 50" voga
. . ESTUDIO 2
19:20 30 Les Mills Body Pump
. . ESTUDIO 2 , ESTUDIO 1
19:45 30" Silates 45" s ills Body Balance
. . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 2 . ESTUDIO 1
20:00 30 TRX 50 Yoga 30 Les Mills Body Jam
LEGENDA: INFORMACOES:
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.



