
PROGRAMAÇÃO ESPECIAL DE FÉRIAS 

 

 

CORRIDA 

Grade de Férias – Prof. Bruno - De 6 a 26 de Janeiro 

Segunda-feira – 18h30 às 19h00 (Aula Circuito - IPÊ)  
Terça-feira – 17h00 às 21h00 (Aula Planilha - IPÊ) 
Quarta-feira – 18h00 - 19h00 - 20h00 (Aula Circuito - IPÊ) 
Quinta-feira – 17h00 às 19h00 (Aula Planilha - IPÊ)  

Aulas aos Sábados no Parque Ibirapuera 
11 e 25 de Janeiro - Das 8h30 às 11h 

 

PATINAÇÃO ADULTO JANEIRO 

Grade Férias – Profa. Mariana - De 9/Dezembro a 31/Janeiro 

Iniciante 
Quartas e Sextas – Das 09h00 às 9h45  

Avançado 
Quartas e Sextas – Das 09h45 às 10h30 

NATAÇÃO E HIDROGINÁSTICA
De 7 a 31 de Janeiro
Aulas em seus horários normais a partir do dia 4 de Fevereiro

Terças e Quintas Quartas e Sextas
Horário Nível Raia Horário Nível Raia

06:15-07:00 Adulto 2 2 06:15-07:00 Raia Livre
07:00-07:45 Adulto 2 e 3 1 07:00-07:45 Adulto 2 e 3 1
07:45-08:30 Adulto 2 e 3 1 07:45-08:30 Hidro e Adulto 2 1
08:30-09:15 Adulto 2 e Adaptação 2 08:30-09:15 Adulto 2 e 3 1
09:15-10:00 Hidro e Aprendizado 1 e 2  1 09:15-10:00 Aprendizado 1 e 2  2
10:00-10:45 Adaptação e Aprendizado 2 10:00-10:45 Adaptação e Aprendizado 2
10:45-11:30 Adulto 2 2 10:45-11:30 Adulto 1 e 3 1
11:30-12:15 Adulto 3 2 11:30-12:15 Adulto 2 2
12:15-13:00 Adulto 2 2 12:15-13:00 Adulto 2 2
13:00-13:45 Raia Livre 13:00-13:45 Raia Livre
13:45-14:30 Raia Livre 13:45-14:30 Raia Livre
14:30-15:15 Adaptação 3 14:30-15:15 Aprendizado 3
15:15-16:00 Aprendizado e Aprend. 1 2 15:15-16:00 Aprendizado 1 e 2 e Adaptação 1
16:00-16:45 Adaptação e Aprendizado 2 16:00-16:45 Adaptação e Aprendizado 1
16:45-17:30 Aprendizado 1 e 2  1 16:45-17:30 Adaptação e Aprendizado 2 1
17:30-18:15 Adaptação e Aprendizado 2 17:30-18:15 Aprendizado e Aprendizado 1 2
18:15-19:00 Adaptação e Aprendizado 2 1 18:15-19:00 Adaptação e Aprendizado 2 2
19:00-19:45 Hidro e Adulto 2 e 3 1 19:00-19:45 Adulto 2 e 3 1
19:45-20:30 Adulto 1 e 3 1 19:45-20:30 Adulto 1 e 3 1
20:30-21:15 Adulto 2 1 20:30-21:15 Adulto 2 1
21:15-22:00 Raia Livre 21:15-22:00 Raia Livre

Fazer aula no período em que estiver matriculado



PROGRAMAÇÃO ESPECIAL DE FÉRIAS 

 

TÊNIS JANEIRO 

 

 

GRADE ESPECIAL DE FÉRIAS FITNESS           
   
Alongamento 
08h00 – Terças e Quintas – Prof. Wilma – Aula 50' 
08h30 – Quartas e Sextas – Prof. Wilma – Aula 50' 
11h00 – Sábados e Domingos – Aula 50' 
20h00 – Segundas e Quartas – Prof. Bruna – Aula 20'  

Cross Training 
08h00 – Terças e Quintas – Prof. Bruna – Aula 50' 
10h00 – Terças e Quintas – Prof. Bruna – Aula 50' 
16h00 – Sextas – Prof. Bruna – Aula 50' 
19h00 – Segundas e Quartas – Prof. Bruna – Aula 50'  
19h00 – Sextas –Prof. Bruna – Aula 50' 
 

Horários Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
Individual Intermediário Intermediário Avançado Iniciante 2

Intermediário
 Das 8h às 9h Individual Intermediário Iniciante 2 Intermediário Intermediário

 Das 9h às 9h45 Escolinha Verde Escolinha Laranja Escolinha Verde Escolinha Laranja
Das 9h às 10h Individual

Das 10h às 11h Individual Intermediário Intermediário Iniciante 2 Intermediário
 Das 11h às 11h30 Individual Individual Individual Individual Individual
Das 11h30 às 12h Individual Individual Individual Individual Individual

Horários Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
Das 14h às 15h Avançado Avançado Intermediário Avançado Iniciante 2
Das 15h às 16h Individual Intermediário Intermediário Iniciante 2 Intermediário
Das 16h às 17h Individual Treino Infantil Infantil 1 Treino Infantil Infantil 1

Das 17h às  17h45 LIVRE Escolinha Verde Escolinha Laranja Escolinha Verde Escolinha Laranja
Das 17h às 18h Individual

Horários Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
 D18:00 - 19:00 Individual/DUPLA
18:15 - 19:00 Escolinha Verde 1 e 2 Escolinha Verde 1 e 2 Escolinha Verde 1 e 2 Escolinha Verde 1 e 2

Iniciante 2 Infantil 1 e 2 Intermediário Infantil 1 e 2 Intermediário
Infantil 3 Infantil 3 Avançado

Iniciante 2 Iniciante 1 Iniciante 2 Iniciante 2 Iniciante 2
Intermediário Iniciante 2 Intermediário Intermediário
Intermediário Intermediário Iniciante 1 Intermediário Intermediário

Avançado Avançado
21:00 - 22:00

Horários normais a partir de 03 de FEVEREIRO

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

PROFESSOR TIAGO (2ª a 6ª Feira - das 18h00 às 22h00)

PROFESSOR TIAGO (2ª FEIRA - das 14h às 18h)
PROFESSORA CLAUDIA (3ª a 6ª Feira - das 14h00 às 18h00)

Professora Claúdia - De Seg. a Sex.

 Das 7h às 8h



PROGRAMAÇÃO ESPECIAL DE FÉRIAS 

 
Especialidade 
09h00 – Sábados e Domingos –Aula 50' 
 

Funcional Power 
Prof. Bruna – Sextas – 18h00 –Aula 30'  
 

Local 
08h00 – Segundas e Quartas – Prof. Carlão – Aula 50'  
 

Jump 
19h30 – Terças e Quintas –Prof. Bruna – Aula 50' 
 

Método de Rose 
09h00 – Terças e Quintas –Prof. Marília – Aula 50'  
16h00 – Terças e Quintas –Prof. Gabriel – Aula 50'  
19h00 – Terças e Quintas –Prof. Liana– Aula 50'  
 

Mobilidade e Alongamento 
18h30 – Sextas –Prof. Bruna – Aula 50'  
 

Pilates de Solo 
09h30 – Quartas e Sextas –Prof. Wilma – Aula 50'  
10h00 – Terças e Quintas –Prof. Wilma – Aula 50'  
 

Postural      
07h30 – Quartas e Sextas – Prof. Wilma – Aula 50'  
09h00 – Terças e Quintas –Prof. Wilma – Aula 50'  
 

Ritmos 
16h00 – Segundas e Quartas –Prof. Bruna – Aula 50'  
19h00 – Terças e Quintas –Prof. Bruna – Aula 30'  
 
Sênior +  
10h00 – Segundas e Quartas – Prof. Bruna – Aula 50'  
 

Spinning  
09h00 – Terças e Quintas –Prof. Bruna – Aula 50'  
10h00 – Sábados e Domingos –Aula 50'  
17h00 – Segundas –Prof. Bruna – Aula 50'  
 

Spinning + Abdominal 
17h00 – Quartas e Sextas –Prof. Bruna – Aula 50'  
18h00 – Terças e Quintas –Prof. Bruna – Aula 50'  
 

Spinning Hiit 
07h30 – Terças e Quintas – Prof. Bruna – Aula 20'  
 

TRX 
16h00 – Segundas e Quartas –Prof. Bruna – Aula 50'  
 


