CALENDARIZACA0 SETEMBRO

DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO
Insufldveis Gimnicos 9H30 - 12H30
Pilates 9H30 - 10H15
Iniciacdo ao Ténis 10HO0 - 12H00
6 Séabado Parque Central da Amadora Esgrima 10HOO - 12H00
Treino Funcional 10H15 - 11H0O
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00
7 Domingo  Parque Central da Amadora Mega Zumba Sunset 18H00 - 19H30
8 22 feira Parque Central da Amadora Gindstica e Zumba 9H30 - 10H30
Orientacao 9H30 - 12H30
Yoga 9H30 - 10H15
< Parque Urbano Iniciacdo ao Ténis 10H00 - 12H00
13 Sabado Alto dos Moinhos Treino Funcional 10H15 - THH00
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00
15 22feira  Parque Central da Amadora Gindstica e Zumba 9H30 - 10H30
Insuflaveis Gimnicos 9H30 - 12H30
Treino Funcional 9H30 - 10H15
i Iniciagdo ao Ténis 10H00 - 12H00
21 Domingo Parque Urbano do Neudel Zumba 10H15 - T1H00
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00
22 22 feira Parque Central da Amadora Ginastica e Zumba 9H30 - 10H30
Orientagéo 9H30 - 12H30
Insuflaveis Gimnicos 9H30 - 12H30
Yoga 9H30 - 10H15
. Parque Central da Amadora Iniciagdo ao Ténis 10H00 - 12H00
2 Sébado - BeActive Esgrima 10H00 - 12H00
Treino em circuito 10H15 - 11HOO
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00

Para as atividades de Yoga e Pilates sugerimos a utilizacao de tapete ou de toalha de praia.

A programacao podera ser alvo de alteragao, suspens@o ou mesmo anulagéo.
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ZUMBA * GINASTICA * YOGA * ESGRIM
ORIENTAGAO * CAPOEIRA * CAMINHADI
GIMNICOS * TREINO EM CIRGUITO *



CALENDARIZACA0 ABRIL

DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO
Walking Footbal 9H30 - 12H30
Zumba 9H30 - 10H30
_ Complexo Desportivo Insuflaveis Gimnicos 9H30 - 12H30
62 feira Municipal do Monte da —— —
Galega Iniciacdo ao Ténis 10HO0 - 12H30

Esgrima

10HO0 - 12H30

Fibol

10HO0 - 12H30

cALENDARIZAGA0 MAIO

DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO
Treino Funcional 9HO00 - 9H45
Zumba 9H45 - 10H30
Orientagédo 9H30 - 12H30
n Domingo Parque Urbano do Neudel Caminhada orientada 9H30 - 11HO0
Iniciagdo ao Ténis 10H00 - 12H00
Yoga 10H30 - 11H15
Fibol 11HOO - 12H00
Caminhada orientada 9H30 - 11H00
Yoga 9H30 - 10H15
2 Sabado Con?(:c(lll;estro Iniciagéo.ao Ténis 10H00 - 12H00
Guimardes Esgrima 10H00 - 12H00
Circuito 10H30 - T1H15
Fibol 11HOO - 12H00

CALENDARIZAGA0 JUNHO

DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO
8 Domingo Parque Urbano do Neudel Treino em circuito IH30 - 10HIS
Zumba 10H15 - 11HOO
. I Fibol 11HOO - 12H00
14 Sdbado Parque Aventura (Sao Brés) Caminhada orientada 11HO0O - 12H30
Treino Funcional 9HO00 - 9H45
22 Domingo Parque da Fantasia — z[’mba — SHAS - 10H30
Inicia¢do ao Ténis 11HOO0 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00

Yoga 9H30 - 10H15
Treino em Circuito 10H15 - 11HOO
Iniciagdo ao Ténis 10H30 - 11H30
28 Sabado Parque Urbano do Neudela Esgrima 10H30 - 11H30
Pilates 11HOO - 11H30
Fibol 11HOO - 12H00

Caminhada orientada

11H00 - 12H30

CALENDARIZAGA0 JULHO

DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO
Orientacao 9H30 - 12H30
Insufléveis Gimnicos 9H30 - 12H30
Treino em Circuito 9H30 - 10H15

5 Sabado Parque Central da Amadora Pilates 10H15 - 11H00
Iniciagdo ao Ténis 10H00 - 12H00
Esgrima 10H00 - 12H00
Fibol 11H00 - 12H00
7 22 feira Parque Central da Amadora Ginastica e Zumba 9HO0 - 10H00
Treino Funcional 9HOO - 9H45
Zumba 9H45 - 10H30
13 Domingo Parque Url?ano Iniciagdo ao Ténis 10H00 - 12H00
Alto dos Moinhos Esgrima 10HO0 - 12H00
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Fibol 11HO0 - 12H00
14 22feira Parque Central da Amadora Gindstica e Zumba 9H30 - 10H30
Insuflaveis Gimnicos 9H30 - 12H30
Yoga 9H30 - 10H15
Iniciago ao Ténis 10H00 - 12H00
19 Sabado  Parque Central da Amadora - Esgrlm.a - 10H00 - 1200
Treino em circuito 10H15 - 11H00
Caminhada orientada 10H30 - 12H00
Zumba 11HOO - 11H45
Fibol 11HO0 - 12H00
20 Domingo  Parque Central da Amadora Mega Zumba Sunset 18HO0 - 19H30
21 22feira Parque Central da Amadora Gindstica e Zumba 9H30 - 10H30
. L, Fibol 11HO0 - 12H00
26 Sébado Parque Aventura (Sdo Brés) Caminhada orientada 11HOO - 12H30
27 Domingo  Parque Central da Amadora Zumba 9H30 - 10H15
28 2afeira Parque Central da Amadora Ginéstica e Zumba 9H30 - 10H30
CALENDARIZAGAO AGOSTO
DIAS LOCAL ATIVIDADE HORARIO

3 Domingo Parque Urbano do Neudel Treino Funcional 9H00 - 45
Zumba 9H45 - 10H30
i Yoga 9H00 - 9H45
10 Domingo  Parque Central da Amadora Zumba 9Ha5 10130
17 Domingo Parque Url?ano Alto dos Treino Funcional 9H00 - 9H45
Moinhos Zumba 9H45 - 10H30
i Yoga 9H00 - 9H45
24 Domingo Parque Urbano do Neudel Zumba 9Ha5 - 0130
i Treino Funcional 9HOO0 - 9H45

31 Domingo  Parque Central da Amadora
Zumba 9H45 - 10H30




