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Ui Taeuily & fun

W=k LEGEXPRESS - Hidro Turma Pilates » Hidro Power ABSEXPRESS - Hidro Turma ~~ Hidro Power #=b TOTALEXPRESS - Hidro Turma '@ JUDO KIDS »~~ Hidrofitness @ Localizada
08:00 (15°) 8:45-9:30 08 00H (30°) 8:45-9:30 08 00 (15°) 8:45-9:30 8:45-9:30 08:00 (15°) 8:45-9:30 10:00H (60°) 9:00-9:45 10:00H (60°)
Sala Exercicio Rita Est.1 Anabela Rita Sala Exercicio Ana Hugo Sala Exercicio Ana Est. 3 Renata Prof.Anabela Est. 1

~~ Hidrofitness

9:00-9:45

(& Performance Hidroginastica
iy

09:00H (60°) 10:15-10:55

Est.1 Vasco Ana

~Hidro Cardio K171 Hidroginastica | JIRR7eI<.Y »~ Hidro Local @y Performance [0, ILILTER LT @ Pilates
10:30-11:15 9:00H (60°) " 10:00-10:40 9:00H (60°) 10:30-11:15 9:00H (60°) 10:30-11:15 10:00H (45°)
Rita Est. 1 Vasco Ana Est. 1 .Joana Rita Est. 1 Vasco LYE] Est. 1 Anabela

Hidroginastica I R (¢[c.} Hidroterapia Hidroginastica Hidroterapia TONIK FITNESS & Performance
~ 11:00-11:40 9:00H (60°) 11:30-12:15 ** 10:45-11:25 11:30-12:15 SENIOR 10:45H (45°)
LYE] Est. 1 Joana Hugo Ana Hugo 10:00H (60°)Est 1 Est. 1 Anabela

BODYPUMP a1 HITONIK o & GAP

rad +1T
13:15H (45) 13:15 (30') "::_rgals;g:;avi . 13:15H (45)
Est. 1 Paulo Est.1 Carlota . . Est. 1 Anabela

a-» HIITONIK Hidro Turma PILATES CLINICO &) Stretching - Hidro Turma PILATES CLINICO 4-» HITONIK - Hidro Turma GINASTICA KIDS
18:00 (30°) 14:30-15:15 14:00H (45°) 13:45H (157) 14:30-15:15 14:00H (45°) 18:15H (45°) 14:30-15:15 12:20H (45°)
Est.1 David Cristina Est.1 Vanda Est.1 Carlota Cristina Est.1 Vanda Est. 1 Gongalo Cristina @ Est. 3 Beatriz

FUNCIONAL KIDS MHidroginéstica PILATES CLINICO — Hidro Cardio #» HIITONIK Hidroginastica PILATES CLINICO |0 11 [ el @3 BALLET KIDS Hidroginastica
18:35H (45%) 15:30-16:15 18:00H (45°) 15:30-16:15 18:15H (45°) " 15:30-16:15 18:00H (45°) 15:30-16:15 18:30H (50min) [l EEL A

Est. 3 Rita Cristina Est.1 Vanda Carlota Est. 1 Gongalo Cristina Est.3 Vanda Hugo Est. 3 Fabiana Cristina
J3  Zumba @ Zumba KIDS J1 Zumba @nga Criativa Ki
18.30H (60°) 19:15H (45°) 18.30H (60) 19:20H (40') &
Est.1 Andreia Est. 3 Virginia Est 1 Andreia Est. 3 Fabiana
KickBoxing KIDS
®318:25H (45")
Est. 3 Beatriz
@ YOGA ¢ YOGA , BODYPUMP @ Meditagdo
19:30H (60°) 19:15H (60°) 19:30H (45') 19:15H (60°)
Est. 1Joana G. Est. 1 Joana G. Est. 1 Paulo Est.1 Ana
=" PRO ELITEsport ~=~ Aquafitness -  TRXTonik =~ Aquafitness Pilates
20:30H (60°) 20:15-21:15 19:35H (30°) 20:15-21:15 19:35H (60°)
Est 3 David Virginia Est. 3 Paulo Virginia Est.3 Anabela
@) Pilates — Aquafitness ~n Aquafitness
19:30H (60°) 20:45-21:30 20:45-21:30
Est.1 Anabela LUELTIE] Anabela
e
NOVIDADE BODYPUMP NOVIDADE NOVIDADE
Kick Boxing - Ricardo Gomes 20:30H (45°) Kick Boxing - Ricardo Gomes Kick Boxing - Ricardo Gomes
20:30-21:30 Est. 1 Paulo *™* 20:15-21:30 20:15-21:30

COMBATE

HIDRO

m FORGA @ LDCALIZADA. CARDIO . ZEN n DANGA NOVIDADE @ CRIANGA

SABIA QUE: Pode Descarregar o Mapa de Aulas em: https://tonik.pt/sacavem/wp-content/uploads/2019/02/Mapa-de-Aulas-Margo-2020.pdf
Para todas as aulas em grupo é necessario pedir uma senha na recepg¢do. No decorrer do més o Mapa de aulas esta sujeito a alteragdes.
S6 podem frequentar as aulas das turmas fixas os utentes que estiverem inscritos nas turmas. As restantes aulas pertencem a Livre Transito
Facebook - https://www.facebook.com/TonikHealthClub/?ref=bookmarks Instagram - tonik.sacavem Site: www.tonik.pt
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Pistal ‘ Pista2 ‘ Pista3 Pistad Pistal Pista2 Pista3 Pistad Pistal Pista2 Pista3 Pistad Pistal Pista2 Pista3 Pistad Pista1 Pista2 Pista3 Pistad Pistal Pista2 Pista3 Pistad Pistal Pista2 ‘ Pista3 ‘ Pistad ‘
Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre
07:30 - 08:45 07:30 - 08:45 07:30 - 08:45 07:30 - 08:45 07:30 - 08:45
Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre 10:003:;;0:40 AT::(; a;_:‘::is |nici20;?1;i 1e01:\?iiltos 10:0()B:bsé510:40
09:30 - 10:30 09:30 - 10:30 09:30 - 10:30 09:30 - 10:30 09:30 - 10:30 q 5 & -
Hugo Cruz Beatriz Jodo Russo Marilia
Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre All\(/I):i a;;::gs :&:‘i a;- 41 :naoos
11:15-14:30 12:15-15:30 11:15-14:30 12:15-15:30 11:15-14:30 -
Hugo Marilia
11:30 as 12:15 12:15
Nivel 2 e Nivel 3 Nivel 2
7-17 anos anos
Prof Beatriz Russo
- - - - o 12:15 as 13:00 12:15 as 13:00 PHD €5 EEHY 12:15 as 13:00
Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre Pista Livre Aula de Compensacio AMA1 817 anos Nivel 2/3 AMAL 5-12 anos
16:15-17:45 16:15-17:45 16:15-17:45 16:15-17:45 16:15-17:45 P ¢ 13+ e Adultos i
Hugo Cruz Hugo Cruz " Marilia
Jodo Russo
17:45 17:45 17:45 as 3 g 17:45 as 17:45 as
AMA1 AMA1 AMA1 e AMA1 e AMA1 e pista Livre 12:15 - 13:30
3-4anos  5-7 anos 6-12 6-12
Hugo C Beatriz Prof. Prof. o

o :ﬁ:fs 18:30 35 19:10 mi‘i o :ﬁﬁgés 18:30 35 19:10 R
l;ve _ > 1; Bebés 18-36 meses an l;ve > 1; Bebés 6-18 meses l;ve
anos - Prof. Marilia - _anos an‘os - Prof. Hugo C ) anos
Hugo C Prof. Rita VEIE] Prof. Rita
19:15 as 20:00 19:15 as 20:00 19:15 as 20:00 19:15 as 20:00
Nivel 2 e Nivel 3 AMA 1/2 Nivel 2 e Nivel 3 AMA 1/2
10+ e Adultos 6-17 anos 10+ e Adultos 6-17 anos
Prof. Rita Rita Prof. Marilia Hugo C
Pista Livre G Pista Livre B Pista Livre

Adultos Iniciagdo / Nivel 1 20:00 &5 22:00 Adultos Iniciagdo / Nivel 1

20:00 as 22:00 Marilia Marilia

20:00 as 22:00

Pista Livre Pista Livre
20:00 as 22:00 20:00 as 22:00

Niveis de Natagdo

BEBES
AMA 1 PINGUINS - Adaptagdo ao Meio Aquatico nivel 1- Iniciagdo para quem nunca praticou.

‘GOLFINHOS - Aprendizagem das Técnicas de Brugos e aperfeicoamento de Crol e Costas (iniciagdo a Mariposa).
TUBAROES - Aprendizagem da Técnica de Mariposa e aperfeigoamento desportivo das técnicas de Crol, Costas e Brugos.
Pista Livre

- Pista Livre Condicionada

CASTORES - Adaptagdo ao Meio Aquatico 2- ia em pr i iniciagdo rudil as técnicas de nado.
FOCAS - Aprendizagem das Técnicas de Crol e Costas (iniciagdo a pernada de brugos).
PL

SABIA QUE: Pode Descarregar o Mapa de Aulas em: https://tonik.pt/sacavem/wp-content/uploads/2019/02/Mapa-de-Aulas-Margo_2020.pdf
Para todas as aulas em grupo é necessario pedir uma senha na recepgéo.
S6 podem frequentar as aulas das turmas fixas os utentes que estiverem inscritos nas turmas. As restantes aulas pertencem a o Livre Transito
Facebook - https://www.facebook.com/TonikHealthClub/?ref=bookmarks
Instagram - tonik.sacavem Site: www.tonik.pt



