PAULISTA

aulas podem ser alteradas sem aviso prévio.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
Performance Run Mat Pilates Performance Run Mat Pilates
07-00 CybelilQuadra|50min Carmen|Sala 2|60min CybelilQuadral50min Carmen|Sala 2|60min
' Bike Bike
Rodrigo|Sala 3|45min Rodrigo|Sala 3|45min
07:20 ABS ABS
Orlando|Sala 5|30 min Orlando|Sala 5|30 min
i Sala 1/45min Sala 1/45min
07:50 Bike Bike Bike
Jones|Sala 3|60min Jones|Sala 3|60min Jones|Sala 3|60min
Rodrigo Rodrigo
07:45 DO 0 15 3 DO 0 ala 5
Alongamento Postural Flex Alongamento Postural Flex Alongamento
Brunal|Sala 5|30min Orlando|Sala 5|45min Brunal|Sala 5|30min Orlando|Sala 5|45min Brunal|Sala 5|30min
08:00 Rodrigo Rodrigo Rodrigo
Sala 1/45 min Sala 1145 min Sala 1|45 min
Along/Mobility Run Along/Mobility Run
CybelilQuadral30min CybelilQuadral30min
) Jones|Quadral45min SEIERIESelasllal Jones|Quadral45min SEIERIESelasllal Jones|Quadral45min
09:00 Step Hatha Yoga Step Hatha Yoga Step

Rodrigo|Sala 1|45 min PriscilalSala 5/60min Rodrigo|Sala 1|45 min PriscilalSala 5/60min Rodrigo|Sala 1|45 min

. Hatha Yoga eliElte[eM N Hatha Yoga P eliElte[eM N Hatha Yoga
09:50 Krishna D|Sala 5/60min ®Zuﬁme555ala U335l Krishna D|Sala 5/60min ®zvﬁme555ala U335l Krishna D|Sala 5/60min
1045 Postural/Miofascial Postural/Miofascial
Brunal|Sala 5|45min Brunal|Sala 5|45min
10:30 Along/ Miofascial Along/ Miofascial Along/ Miofascial
Brunal|Sala 1]45min Brunal|Sala 1/45min Brunal|Sala 1/45min

Core Training

5.00 Funional|Rodrigo [eCI-RI:1ITT:] Funional|Rodrigo
Rodrigo|Sala 1/130min Ao CEIERIANaallall Rodrigo|Sala 1/30min A9 Sala 1|45 min

Alongamento
Kleber|Sala 5/30min

6520 Postural Flex Postural Flex
Patricia|Sala 5/45min Patricia|Sala 5/45min
Bike Core | Rodrigo [:LGE ole]-NW=lelel1lele] Core Training
00 Rodrigo|Sala 3|45min SEIERIE{elaallall Rodrigo|Sala 3|45min SEIERIE{Inallall Kleber|Sala 1/30min
Postural Flex Postural Flex Hatha Yoga
Kleber|Sala 5/45min Kleber|Sala 5/45min Krishna D|Sala 5/60min
0 Bike Bike
Rodrigo|Sala 3|45min Rodrigo|Sala 3|45min
0 Alongamento Alongamento
Bruna|Sala 5/30min Bruna|Sala 5/30min
3.00 Bike Funcional Bike Funcional &l ebe
Celso|Sala 3|60min Kleber|Sala 1/50min Celso|Sala 3|60min Kleber|Sala 1/50min 1 » ala 3|60
310 Mat Pilates Mat Pilates
Carmen|Sala 2|50min CidalSala 2|50min
. SUDTYF ¥Sala 1|60 "1'1’11"41 ¥Sala 1|60
3.20 Core Training Gluteos Core Training Gluteos Core Training
Jones|Sala 5/30min Luciane|Sala 5/30min Jones|Sala 5/30min Luciane|Sala 5/30min Jones|Sala 2|30min
. Along/ Miofascial
Bruna|Sala 5/45min
= Sha = one
FutTraining Badminton FutTraining Badminton
Johnny|Society|60min Sandral|Badminton|60mi|Johnny|Society|60min Sandral|Badminton|60mi
9.00 Postural e Along. Postural e Along.
Luciane|Sala 5/45min Luciane|Sala 5/45min
Treinode Corrida - 4anyl Treino de Corrida - 4anyl
Pg. Ibirapuera|90min Pq. Ibirapuera|90min
) cbhe ) cbhe
ala 3|60 F ala 3|60
Handebol Training Handebol Training
- Jodo|Quadral45min Jodo|Quadral45min
Hatha Yoga Hatha Yoga
Krishna D|Sala 5/60min Krishna D|Sala 5/60min
e PA  Orlando " Orlando Mat Pilates
020 » 2 s Sala e)z"%é Sala 1/45min JodolSala 2|60min
Bike Bike LEBSMILLS Jones
Jones|Sala 3|/60min Jones|Sala 3|60min SHBAM Quadral4s min
... |FutTraining Hatha Yoga FutTraining Hatha Yoga
Johnny|Society|60min PriscilalSala 1/60min Johnny|Society|60min PriscilalSala 1/60min
Vélei Training Beach Tennis Vélei Training Beach Tennis
0 Lucas|Quadral60min Sandra|Society|60min Lucas|Quadral60min Sandra|Society|60min
Jl:lleldlsle] Basquete Training h[V[eslRl=lele[flele) Basquete Training
ala Danilo|Quadral60min SEIEREAnlal Danilo|Quadral45min
0-30 Mat Pilates Mat Pilates
Cida|Sala 5/60min CidalSala 5/60min
09:00 10:30 10:30 11:30 13:00
SJ\:/\sle | Treino de Corrida - 4anyl |Bike Yoga - 1° quinzena Bike Beach Tennis
Pq. Villa-Lobos | 180min Sala 3|45min Sala 5/60min Sala 3|45min SandralSociety|60min

* Plantdo de Yoga aos sdabados na 2% quinzena é realizado na Unidade Oscar Freire.

Pontos de Encontro - Pq Ibirapuera (Praca das Cobras) | Pq. Villa-Lobos (Praca Conde de Barcelos - ao lado do parque).
Leve sua carteirinha e identifique-se como aluno Competition




