o Paineiras
Fitness

ALONGAMENTO FAST

SEGUNDA

Alongamento Fast

15 min. @)(L)

TERCA

Alongamento Fast

15 min. @)(L)

QUARTA

Alongamento Fast

15 min. @) (L)

GRADE HORARIA
ABDOMEN /

QUINTA

Alongamento Fast

15 min. @) (L)

a partir de 17/5/2010

Alongamento Fast

15 min. @ (1)

Abdomen Fast

15 min. @-9(L)

Abdomen Fast

15 min. -9(L)

Abdomen Fast

15 min. e-9(L)

Abdomen Fast

15 min. e-¢(L)

Abdomen Fast

15 min. (e-9(L)

Abdomen Fast

15 min. eo(L)

Abdomen Fast

15 min. @-9(L)

Abdomen Fast

15 min. @@

Abdomen Fast

15 min.@@

Para associados com idade igual ou superior a 14 anos

O que €7 - Exercicios abdominais combinados em séries variadas realizadas na sala de musculagao durante 15 minutos.
Obijetivo - Desenvolver as porgoes deste grupo muscular.

SEGUNDA

Musculacéo

@es L

Musculacao

TERCA

Musculacéo

e

QUARTA

Musculacdo

@es

QUINTA

Musculagdo

@es (L

Musculagdo

@es

SABADO

Musculagdo

@

— Body & Mind (Corpo e Mente)

Grade sujeita a alteracdes no decorrer do periodo. - Revisada em 14/5/2010

DOMINGO E FERIADO

Musculagdo

@es

Para associados com idade igual ou superior a 14 anos
O que é7? - Exercicios com ou sem uso de aparelhos.
Objetivo - Melhorar o condicionamento fisico, promover hipertrofia muscular, definicao muscular, redugéo de gordura
corporal, prescricdo médica (reabilitagdo), convivéncia social, entre outros relacionados.

SIMBOLOGIA

@ — Condicionamento Fisico

@ —_— Sobrecarga / Forga

Pratique Atividade Fisica Regularmente

®_
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