scape

heaslth & sensations

Segunda

SCAPE HIIT

07:30 30’ — SALA DE CARDIO

HIDROGINASTICA

45’ - PISCINA

SCAPE ABS
30’ - ESTUDIO 3

BIKE
30’ -ESTUDIO 2

HIDROGINASTICA

SCAPE GAP
30’-ESTUDIO 3
C

Sabado

Terca Sexta

- I {
SCAPE POWER PILATES SCAPE GAP
30’ - SALA DE CARDIO 45’ ~ESTUDIO 3 30’ - SALA DE CARDI
2 it

PILATES
45’ —ESTUDIO 3

CITY WALK
60’ —EXTERIOR o _e

¢ N

CITY WALK
60’ — EXTERIOR

HIDROGINASTICA
45’ — PISCINA 20,

HIDROGINASTICA
45’ - PISCINA

PILATES (// = STRETCHING

45’ - ESTUDIO 3 | 14 30’ -ESTUDIO 3

SCAPE CARDIO
30’ - SALA DE CARDIO

(6 30’ — ESTUDIO 2

SCAPE POWER
30’-ESTUDIO 3

TABATA

30’ -ESTUDIO 3 2

PILATES

45’ ~ESTUDIO 3 |

TOTAL BODY

30’ -ESTUDIO 3 '(E

STRETCHING BIKE
30’-ESTUDIO 3

TABATA A_BOX
30’ -ESTUDIO 3 30’ - ESTUDIO 3

SCAPE HIIT
30’ - SALA DE CARDIO

PILATES

45’ - ESTUDIO 3 e

30’-ESTUDIO 2 %

PILATES

HIDROGINASTICA

19:30 45’ — PISCINA 45’ — PISCINA 45’ —ESTUDIO 3 I
Notas: g
ALTA INTENSIDADE CORPO & MENTE
¢ Aentrada nas aulas de grupo tém tolerancia de 10’ C CARDIO PISCINA
+» O horario pode sofrer alteragcdoes sem aviso prévio .
- TONIFICACAO OUTDOOR

SEGUNDA A SEXTA

@ 07H30 - 22H
08H - 20H

SABADO




