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ATIVIDADES DURAGAO | N° PES. DESCRIGAO

TREINO EUNCIONAL PT 60 min. 1 Ssjﬁi?ige treino funcional. Beneficios: sistema cardiovascular, mobilidade, flexibilidade, coordenagao, postura,

TREINO EUNCIONAL GRUPO 50 min. 346 Sessao de trg!nq funcional em circuito. Beneficios: sistema cardiovascular, mobilidade, flexibilidade, coordenagao,
postura, equilibrio.
Sessao dividida em 3 fases: 12 treino funcional: exercicio e alongamentos assistidos e adaptados a condigao fisica
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TREINO INTEGRADO PT 60 min. 1 do aluno 2 relaxa.m.e.nto/medlta.gao asmshdg 3 massagem nao evasiva. Beneflmos;tomflc.a'(;a.o, reducao de
massa gorda; flexibilidade; mobilidade; beneficia sistema cardiovascular; coordenagao; equilibrio; aumento de
consciéncia; relaxamento; estimula a circulagao sanguinea

PILATES 60 min. 3ab6 [Sessao de exercicio fisico seguindo o método funcional de pilates




