SEGUNDA

EcoGiro Bike - 45'

Gui | Bike

07:10

Muay Thai - 60’
Felipe | Tatame

&) 0715

"

BodyPump - 45'
Ana | Sala 2

& 08:00

'

MF

©

PowerJump - 45'
Leticia | Sala1

09:05

'

EcoGiro Bike + ABD - 45'
Ana | Bike

09:10

®

) ) ' ()
()

EcoGiro Bike - 45'

Almir | Bike
® 12:30

 €COFIT

Academia Ecolégica

Grade Horaria - Manha

TERCA QUARTA
EcoGiro Bike - 45' Ecorrida - 45'
Ana | Bike Arthur| Musc
® 0615 © 07:00
EcoGiro Bike - 45'
Gui | Bike
& 07:10

Muay Thai - 60’
Felipe | Tatame

¢ 0715

"

Z
=

O

-

Ecorrida - 45'
Caetano | Musc

© 0715

BodyPump - 45'
Ana | Sala 2

& 08:00

Eco Dance - 45'
Ariane | Sala 2

© 07:30

'

k<
n

©

Ecorrida - 45'
Caetano | Musc

© o815 ©
PowerJump - 45'
@ Leticia | Sala 1
a @ 09:05
EcoGiro Bike + ABD - 45'
Ana | Bike
a @ 0910

Pernas e Gluteos - 45'
Judson | Sala 2

&  09:10 ®
EcoGiro Bike - 45'
Almir | Bike

®

09:15

)

)

o 1o o '
)

EcoGiro Bike - 45'

Almir | Bike
& 1230

QUINTA

EcoGiro Bike - 45'

Ana | Bike
@ 06:15

"

D)

Ecorrida - 45'

Caetano | Musc

07:30

Eco Dance - 45'
Ariane | Sala 2

@ 07:30

®

.

O

Ecorrida - 45'
Caetano | Musc

08:15

(<)

Pernas e Gluteos - 45'

Judson | Sala 2

®  09:10
EcoGiro Bike - 45'
Almir | Bike

& 09:15

*®

SABADO

SEXTA

Ecorrida - 45'
Arthur | Musc

© 07:00

Z
=

©

"

EcoGiro Bike - 45'

Gui | Bike
@ 0710

'

Aula do Prof® - 45'
Escala | Sala 2

10:15

)

|

—

BodyPump - 45'
Ana | Sala 2

L)

& 08:00

Z
=

BodyCombat - 45’

@ Leticia | Sala1

EcoGiro Bike - 45'

Escala | Bike

09:05 1115

EcoGiro Bike + ABD - 45'

Ana | Bike

®

09:10

S

EcoGiro Bike - 45'

Almir | Bike
@ 12:30

@ INTERMEDIARIO
@ SuAve
@ INTENSO

Il RESISTIDO (FORCA)
AEROBICO

B POSTURAL

B PREDILETA

I8 MASTER

# FORCA + AEROBICO

I PREDILETA + AEROBICO

Atualizac¢do: 02/09/2026



te

SEXTA

Grade Horaria - Tarde e No

SEGUNDA

MF

TERCA

QGUARTA QUINTA

®)
i
'l
© 5
i
'l

'Q |
i

Abdominal - 30
André | Sala1

@ 17:30

Abdominal - 30
André | Sala1

@ 17:30

' .
'

BodyPump - 45'
Eduardo | Sala 2

ol 18:15

BodyPump - 45' BodyPump - 45'

Robinson K. | Sala 2

& 18:15

Judson | Sala 2

T 18:15

EcoGiro Bike - 45 EcoGiro Bike - 45 Ecorrida + ABD- 45'
André | Bike André | Bike Arthur | Musc
& ® 18:10 ® @ 18:10 ® 19:30
PowerJump - 45' PowerJump - 45' EcoGiro Bike + ABD- 45'
@ Judson | Sala 1 Judson | Sala 1 Eduardo | Bike
® @ 18:15 ) @ 18:15 @ 1915

EcoGiro Bike + ABD- 45'

' :

i Muay Thai - 60’ Muay Thai - 60' Muay Thai - 60'
Eduardo | Bike Felipe | Tatame Felipe | Espaco Ludico Felipe | Tatame
@ 19:15 © 1815 © 19:00 18:15

Muay Thai - 60’
Felipe | Espaco Ludico

BodyCombat - 45'
Robinson K. | Sala 2

© 19:00 ® @ 19:05 ®

Ecorrida - 45'
Caetano | Musc

EcoGiro Bike + ABD- 45'
Eduardo | Bike

& 19:30 ® @ 19:15

Ecorrida - 45' MF

Caetano | Musc

© .
D)

G 19:30

r. I

Il RESISTIDO (FORCA)
AEROBICO

B POSTURAL

I PREDILETA

I MASTER

# FORCA + AEROBICO

¥ PREDILETA + AEROBICO

Ecorrida + ABD - 45' Jiu-Jistu - 60' Jiu-Jistu - 60"
Caetano | Musc Marcello | Tatame Marcello | Tatame
20:30 19:20 - © 19:20
Boxe - 60' Boxe - 60'
Antonio | Espaco Ludico Antonio | Espaco Ludico
© 19:30 ® 19:30
‘ Ecorrida - 45' ' P
Caetano | Musc INTERMEDIARIO
S @ 20:30 ) SUAVE
@ INTENSO
P >

.
W
(=]
.
o

' €ECOFIT

Atualiza¢Go:02/09/2026



LA < €COFIT

o Academia Ecoldgica

Grade Horaria Master
Manha & Tarde

Acesse a grade Percepcdo de
horaria completa €sforco:
de adultos pelo

QR CODE: € INTERMEDIARIO

©SUAVE

Atualiza¢go:02/09/2026



Grade Aquatica Adulto

NATACAO UVRE
09H AS 13H45

06:00 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

HIDRO CRCUITO

07:00 NATACAO 12H10 AS 12H45

NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

HIDRO
CRCUITO

HIDRO
dRCUITO

NATACAO

INICIACAO

07:45 NATACAO 19H55 AS 13H45

NATACAO NATACAO

A®UA YOGA

07:45 NATACAO ‘
13H AS 13H40

NATACAO NATACAO NATACAO

07:45 INICIACAO INICIACAO INICIACAO INICIACAO INICIACAO

08:30 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

09:15 ERGGEINGE AGRGOINEE [GGGEOINE DRGGEINGE DGIGOINGE

10:00 NATACAO UVRe Jll NATACAO UVRE [ NATACAO UVRE ll NATACAO UVRE [l NATACAO UVRE

10:45 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

11:30 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

11:30 INICIACAO INICIACAO INICIACAO INICIACAO INICIARCAO

HIDRO
CRCUITO

HIDRO
MASTER

NATACAO

DeepP
RUNNING

NATACAO

HIDRO
MASTER

NATACAO

HIDRO
11:30 MASTER

12:15 NATACAO NATACAO

12:20 ACQRUA YOGA @ ACOUA YOGA B ACQUA YOGA B ACQUA YOGA

13:00 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

13:45 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

13:45 INICIACAO INICIACAO

14:30 NATACAO LIVARE [ NATACAO UIVRE f NATACAO LUIVRE [l NATACAO UVRE ll NATACAO UVRE

15:15 NATACAO UVRE [ NATACAO UVRE f NATACAO UVRE [l NATACAO UVRE ll NATACAO UVRE

16:00 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

ACQUA
Jump

ACQUA

16:45 NATAGAO ou

NATACAO NATACAO

20:35 ACPUA YOGA ACEUA YOGA

17:30 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO
18:15 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO
19:00 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO
19:45 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO
19:45 INICIACAO INICIACAO INICIACAO INICIACAO
19:45 i 5o

90:30 NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO

ACQUA vOGA_

Atualiza¢do:16/10/2026



	Grade Horária - Manhã
	SEGUNDA
	07:10
	07:15
	07:15
	07:20
	08:00
	08:10
	09:05
	09:10


	TERÇA
	06:15
	07:00
	07:05
	07:15
	07:15
	07:30
	08:00
	08:15
	09:10
	09:15

	QUARTA
	07:00
	07:10
	07:15
	07:15
	07:20
	08:00
	08:10
	09:05
	09:10


	QUINTA
	06:15
	07:00
	07:05
	07:15
	07:30
	07:30
	08:00
	08:15
	09:10
	09:15

	SEXTA
	07:00
	07:00
	07:10
	07:20
	08:00
	08:10
	09:05
	09:10


	SÁBADO
	09:00
	09:10
	11:10
	INTERMEDIÁRIO
	SUAVE
	INTENSO
	RESISTIDO (FORÇA)
	AERÓBICO
	POSTURAL
	PREDILETA
	MASTER
	FORÇA + AERÓBICO
	PREDILETA + AERÓBICO
	Atualização: 02/09/2026



	Grade Horária - Tarde e Noite
	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA
	MF Funcional - 45'
	Hatha Yoga - 45'
	BodyPump - 45'
	Judson | Sala 2
	18:15

	Hatha Yoga - 45'
	Abdominal - 30
	Mat Pilates - 45'
	MF Funcional - 45'
	Hatha Yoga - 45'
	BodyPump - 45'
	Robinson K. | Sala 2
	18:15

	Hatha Yoga - 45'
	Abdominal - 30
	Mat Pilates - 45'
	MF Funcional - 45'
	Yoga - 60'
	Vôlei Fund. - 75'
	Júlia | Quadra
	Ballet Clássico - 45'
	Márcia | Sala 1
	Mat Pilates - 45'
	EcoGiro Bike - 45
	André | Bike
	PowerJump - 45'
	Judson | Sala 1
	Ginástica Natural - 45'
	Elaine | Sala 2
	Vôlei Fund. - 75'
	Júlia | Quadra
	Ballet Clássico - 45'
	Márcia | Sala 1
	Mat Pilates - 45'
	EcoGiro Bike - 45
	André  | Bike
	Ecorrida + ABD- 45'
	Arthur | Musc

	PowerJump - 45'
	Judson | Sala 1
	EcoGiro Bike + ABD- 45'
	Eduardo | Bike

	Ginástica Natural - 45'
	Elaine | Sala 2
	Street Dance - 45'
	Isaque | Sala 2
	EcoGiro Bike + ABD- 45'
	Eduardo | Bike

	Muay Thai - 60'
	Muay Thai - 60'
	18:15
	Vôlei Avc. - 90'
	Dalvo | Quadra
	Muay Thai - 60'
	BodyCombat - 45'
	Robinson K. | Sala 2
	19:05

	Muay Thai - 60'

	18:15
	Vôlei Avc. - 90'
	Dalvo | Quadra
	Eco Flex - 30'
	Edu Aguiar | Sala 2

	Ecorrida - 45'
	Caetano | Musc
	Dança de Salão - 60'
	Magoo | Sala 2
	EcoGiro Bike + ABD- 45'
	Eduardo | Bike

	Dança de Salão - 60'
	Magoo | Sala 2
	Eco Flex - 30'
	Edu Aguiar | Sala 2

	MF Funcional - 45'
	Judson | Sala 1
	Ecorrida - 45'
	Caetano | Musc
	MF Funcional - 45'
	Judson | Sala 1
	Vôlei Int. - 90'
	Júlia | Quadra
	BodyBalance - 45'
	Denilson | Sala Zen
	Ballet Ponta  - 45'
	Márcia | Sala 1
	BodyBalance - 45'
	Denilson | Sala Zen
	Ecorrida + ABD - 45'
	Caetano | Musc
	Jiu-Jistu - 60'
	Marcello | Tatame
	Vôlei Int. - 90'
	Júlia | Quadra
	Jiu-Jistu - 60'
	Marcello | Tatame
	Boxe - 60'
	Eco Flex - 30'
	Edu Aguiar | Sala 2

	Boxe - 60'
	Eco Dance - 45'
	Ariane | Sala 2
	Yoga Flow - 60'
	Expressão Corporal - 30'
	Ariane | Sala 2

	Ecorrida - 45'
	Caetano | Musc
	Eco Dance - 45'
	Ariane | Sala 2
	Yoga Flow - 60'
	Sensual Dance - 30'
	Ariane | Sala 2



	INTERMEDIÁRIO
	SUAVE
	INTENSO
	RESISTIDO (FORÇA)
	AERÓBICO
	POSTURAL
	PREDILETA
	MASTER
	FORÇA + AERÓBICO
	PREDILETA + AERÓBICO
	Atualização:02/09/2026


	Grade Horária Master
	Manhã & Tarde
	SEGUNDA
	Club Master - 45'
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala Zen
	Master Dance - 45'
	Isaque | Sala 2
	Club Master - 45'
	Yoga na Cadeira - 45'
	Elaine | Sala 1

	TERÇA
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala 2
	Club Master - 45'
	Michele | Sala 1
	Master Flex - 30'
	Michele | Sala 1
	Club Master - 45'
	Master Flex - 30'
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala 1

	QUARTA
	Club Master - 45'
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala Zen
	Master Dance - 45'
	Isaque | Sala 2
	Club Master - 45'
	Yoga na Cadeira - 45'
	Elaine | Sala 1

	QUINTA
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala 2
	Club Master - 45'
	Michele | Sala 1
	Master Flex - 30'
	Michele | Sala 1
	Club Master - 45'
	Master Flex - 30'
	Master Dance - 45'
	Walkíria | Sala 1

	SEXTA
	Yoga Master - 60'
	Master Dance - 45'
	Isaque | Sala 2
	Acesse a grade
	horária completa
	de adultos pelo QR CODE:
	Atualização:02/09/2026
	Percepção de Esforço:

	INTERMEDIÁRIO
	SUAVE


	Grade Aquática Adulto
	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA
	SÁBADO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	ACQUA YOGA
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO LIVRE
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	NATAÇÃO
	INICIAÇÃO
	NATAÇÃO
	Atualização:16/10/2026


