Manha

Tarde

Segunda

HORARIO DO CLUBE DE CARNAXIDE - FITNESS, CORPO & MENTE
Quarta

07:10

Ashtanga Yoga P2

Sexta

Sabado

09:05

0360.5 Ashtanga Yoga [

09:50

SALA DE EXERCICIO
22 A 62 06H-22H30
SAB. 09H-19H
DOM. 10H-14H
FERIADOS 10H-19H

09:00 09:00 09:00 Exter.
09:05 09:10 09:10 09:00
M P1 90’ Ashtanga Yoga 90’ Ashtanga Yoga P2 a5' Postura & Along. 1
09:50 P2 09:50 Exter.
50' 50' P2
10:00 10:00 10:00 10:00
10:45 10:45
90’ Ashtanga Yoga P2 45' P1
10:45 11:00 11:00 11:00
11:00
45' PO

13:15

45'

17:40 :

45" Yoga Criangas
18:45 PO 18:35 18:35
45' 45' 45'
18:45 18:45 | LESMILLS 18:45| | LESMILLS
45' P1 45' | BODYPUMP 45' PO
19:35 19:20 19:35 19:20 19:30| LesMiLLs
19:35 19:25
45' Pl 45'
20:20 20:15
90’ Ashtanga Yoga P2 45

20:40 20:30
60' Ashtanga Yoga 90’ Ashtanga Yoga

Domingo

Legenda das cores

Corpo & Mente

Cardio / Perda de Peso



Manha

Almogo

Tarde

Noite

Segunda

g q P1
Hip Hop kids |

HORARIO DO CLUBE DE CARNAXIDE - DANGA E ARTES MARCIAIS

Terga

| 15:30

P1
Vanessa

60'

IZ:OO Contemporaneo |
17:45
Ballet Il

Mariana

16:35
4

PO 17:00
Mariana 50'

17:20
45'
17:50

50

Hip Hop kids |

Quarta

13:15
60

Quinta

Ritmos Latinos

| 15:30

60'

Rui 45'

| P1 | 16:35

Ballet V

Mariana
-
Cat&So

P1
Mariana

PO 17:45
Cat&Sof 50'

Ballet Il 17:45
ariana

Hip Hop |

17:00
45'

Ballet |

S

17:00

17:00
45'
17:20
45'

PO
Mariana

PO 17:45
Mariana 45'

Cat&Sof 50

Contemporaneo |

Ballet 11l

Hip Hop Kids |

17:45 . . P2
1 Hip Hop Kids I Cat&Sof

P2 18:00
Chantre 45'

45'

| P2 | 18:05
Ferreira

. P1 18:30
Hip Hop Il Cat&Sof

q q P1 18:30
Hip Hop Kids Il Cat&Sof

18:30 : . P2
- Sl e L Cat&Sof

P2 18:45
Chantre 45'

Dancas de Saldo
55'

(Iniciados)

PIPL] Danhcasidersalac PO
55 (nivel 2) Vanessa

21:15 [OETTEC FREIET) PO
55' (Avancado) Vanessa

BALLET

DANGA CONTEMP.

DANCAS DE SALAO

P1 18:00 | P2 18:05
Cat&Sof 45' Ferreira 45'
18:30 | P1 | 18:10
50 Isabel 45'
| 18:45 | P2 | 18:50
45' Ferreira 50'
19:30 | P2 18:55
50' Ferreira 45'
P2 19:20 | P1 19:40
Vanessa 50 Isabel 50

P1 19:30
Cat&Sof 50'

| P2 | 18:50
Ferreira
P2

75'

Flamenco Il

20:40 . P2
Al e eelifies Cat&Sof
| P1

Isabel

21:45 = PO
Contemporaneo IV Andreia

P1
Isabel

FLAMENCO

HIP HOP

KARATE

3

21:05
55'

20:05 A PO 19: P2 20
Contemporaneo. Il Judo 1l
Isabel 55'

Dancas de Saldo PO
(nivel 1) Vanessa

Ballet Adultos |
Samuel

Dancas de Saldo PO
(nivel 3) Vanessa

KIZOMBA

SAPATEADO

RITMOS LATINOS

50'
| | 19:15
Ferreira
Andreia

10

Contemp. Il 50

Sexta

Ballet IV
Hip Hop |

Judo |

Ballet |

Hip Hop Il
Ballet Il
Judo Il

Hip Hop 111
Judo Il

Hip Hop IV

P1
Mariana

PO
Cat&Sof

P2
Chantre

Sabado

Ballet IV +V

50

PO
Mariana

1 PO
Juana
PO
Mariana
P2

10:35

Sapateado Il
10:45 =

Barra de Chao
10:45

Ballet
1%;3.0 Ballet Adultos Il

P1
Mariana

P2

Chantre
PO

Cat&Sof
P1

Mariana

P2
Chantre

P1
Cat&Sof
P2
Chantre

P1
Cat&Sof

| 20:05
90

Kizomba

| PO
Anita

20:30

Contemp. Il
reia

Ballet Pontas |
ariana
Andreia

Contemp. IV

Hip Hop Adultos

Legenda: P (Piso da aula presencial)

P1
Cat&Sof

Outros Horarios

Futsal - InformagGes na recepgao do Clube
Corfebol - Informagdes na recepgdo do Clube

Musica - 1 ou 2 vezes por semana - dias e hordario a definir

11:35
55'
12:00
60'

Sapateado |

Ritmos Latinos

1§'525 Contemp. Adultos

Carlota
PO
Mariana
P2
Juana
P1
Rui C.

PO
Mariana




HORARIO DO CLUBE DE CARNAXIDE - FITNESS, CORPO & MENTE

Segunda Terca Quarta

18:30
90°

18:00 FUTSAL Pav.
[Nl Petizes/traquinas | IAS

20:30 Pav. | [19:00 FUTSAL Pav.
60'/90 LAV. 60 Benjamins V.S.

22:00 CORFEBOL Pav. 20:00 CORFEBOL Pav.
90" Equipa B L.AV. 60" Equipa C V.S.

21:00 CORFEBOL Pav.
60" Equipa A V.S.

L.A.V.

Quinta Sexta Sabado

18:00 FUTSAL Pav. 10:00 CORFEBOL Pav.

60 Pet/traq V.S. 60 Equipa E

19:00 FUTSAL Pav.
60" Benjamins V.S.

20:00 CORFEBOL Pav.
60" Equipa C V.S.

21:00 CORFEBOL Pav.
60 Equipa A/B V.S.

V.S.

Legenda local dos treinos:

Pav. L.A.V. - Pavilhdo Escola de Linda a Velha. Escola Secundaria Professor
José Augusto Lucas.
Morada: Av. CArolina Michaelis 18A, 2795-051 Linda-a-Velha.

Pav. V.S. - Pavilhdo Escola EB 2,3 Vieira da Silva.
Morada: R. Aquilino Ribeiro, 2790-029 Carnaxide.

Informacgdes Futsal

Idades Referentes a cada escaldo:
-Petizes- 2018/2019 - 05- 06 anos
-Traquinas - 2016/2017 - 07 - 08 anos
- Benjamins - 2014/2015 - 09-10 anos
- Infantis - 2012/2013 - 11 - 12 anos

Informacdes Corfebol
- Os treinos experimentais sao nas Equipas C e E.
- Faixa etdria entre os 6 e os 12 anos devem comparecer na equipa E.




