MODULO DO SOE

2° FEIRA

3° FEIRA

4° FEIRA

5° FEIRA

6° FEIRA

Ginastica (6:30)

Alongamento

Circuito (6:30)

Alongamento

Ginastica (6:30)

(7:30) (6:30) (7:30) Ginastica (7:30) (6:30) (7:30) Circuito (7:30)
SOE ) .
Volei (18:00) Volei (18:00)
Jardim Camburi |Ginastica (18:00) A'Oa%?omoe)”to Circuito (18:00) A'Oagg?gnoe)”to Circuito (18:00)
(19:00) e Ginastica (19:00) e Ginastica (19:00)
Abdominal Abdominal
(19:40) (19:40)
Ginastica (07:00) | Alongamento i~ .qiica (07:00) | Alongamento |y o 07:00)
' (07:15) ' (07:15) ga (Vf-
SOE
C s Caminhada
Ginastica (19:00 N Ginastica (19:00 -
Goiabeiras 'Alon;angemo) Circuito (19:00) 'Alon'ganfento) Circuito (19:00) (19:00h)
: inastica : : inastica : ongamento
(19:35) Ginastica (19:35) (19:35) Ginastica (19:35) | Al
) | (19:35)
Alongamento Alongamento
Ginastica (07:00) (07:00) Ginastica (07:00) (07:00) o )
SOE Yoga (08:00) Alongamento Yoga (08:00) Alongamento Ginastica (07:00)
(08:00) (08:00)
Parque Pedra da
Cebola
A'O(q%"?‘&")‘)a”to Ginastica (19:00) A'O(qgsf"(r)'(‘)‘)a”m Ginastica (19:00)
Hidroginastica Hidroginastica Hidroginastica
(7:00) Volei Yoga (8:00) (7:00) Volei Yoga (8:00) (7:00) Volei
(8:00) (8:00) (8:00)
Circuito (7:00) | Ginastica (7:00) | Circuito (7:00) A'°T$?0r8;a”t°
SOE Ginastica (7:00) | Alongamento Caminhada Alongamento Caminhada
(7:30) (08:00) (7:30) (08:00)
Jardim da Penha '
e . Alongamento N . Alongamento
Ginastica (19:00) (18:50) Circuito (19:00) (18:50)

Capoeira (20:00)

Capoeira (19:30)

Capoeira (20:00)

Capoeira (19:30)

Capoeira (19:00)

SOE

Alongamento Alongamento Alongamento Alongamento
p ha (7:00) Ginastica [(19:00) Ginastica | (7:00) Ginastica |(19:00) Ginastica | Yoga (7:00)
a’%“;agsgcara (07:30) (18:30) (07:30) (18:30)
H'dr?ﬁ_'gg)st'ca Ginastica (07:00) H'dr?%‘g)s“ca Ginastica (07:00) H'dr‘(’g'gg)s“ca
; Alongamento ; Alongamento ;
SOE Caminhada (08:00) Caminhada (08:00) Caminhada
(08:00) ' (08:00) ' (08:00)
Praca dos Desejos Al ; Al ;
C ) ongamento C . ongamento o .
Ginastica (18:20) (18:20) Ginastica (18:20) (18:20) Circuito (18:20)
SOE Ginastica (7:15) A'O?g?{gfr‘to Ginastica (7:15) A'Orzgﬁrg)e”to Ginastica (7:15)
Forte S50 Jos Caminhada Cami.nhada Caminhada Cami.nhada Caminhada
orte Sao Joao - . .
(08:10) (08:10) (08:10) (08:10) (08:10)
Ginastica e Ginastica e




Alongamento

Alongamento

(18:30h) (18:30h)
Alongamento Alongamento Alongamento
SOE (07:10) Circuito (07:10) Circuito 9a
. Alongamento . s ) (07:10)
(07:30) i (07:30) Ginastica (07:10) .
. (07:10) . Caminhada
llha de Monte Belo | Caminhada Caminhada (07:30 e 08:30)
(08:30) (08:30) ' ’
AIong'amento Ginastica (7:10) Along'amento Ginastica (7:10) AIong'amento
(7:15) (7:15) (7:15)
SOE
. Circuito (18:30) Ginastica (18:30) Alongamento
Bairro de Lourdes | Yoga (18:30) Alongamento Yoga (18:30) Alongamento (198'30)
(19:20) (19:20) '
Alongamento Gigésti_cah(z: 10) Alongamento Glgastl_cah(zn 0) Caminhada
(7:30) aminhada (7:30) aminhada (7:10)
(08:00) (08:00)
SOE i . o ]
Clrcwtlo (6:40) ‘ CIrCUIth (6:40) . Caminhada
Caminhada Yoga (06:40) Caminhada Yoga (06:40) (7:10)
Parque Horto de (08:00) (08:00) ’
Maruipe
Alongamento Alongamento
Yoga (18:30) |(18:30) Ginastica | Yoga (18:30) [(18:30) Ginastica | Circuito (18:30)
(19:00) (19:00)
Ginastica e Alongamento Ginastica e Alongamento Ginastica e
SOE Circuito (07:00) (07:00) Circuito (07:00) (07:00) Circuito (07:00)
; - Alongamento - Alongamento -
Parque Barreiros : 9 : 9 .
q Circuito (19:00) (19:00) Circuito (19:00) (19:00) Circuito (19:00)
Circuito (06:30) Circuito (06:30) C .
Alongamento | Ginastica (7:00) Alongamento Gl\r;:s;c(%.(()?d())O) Alo?g‘%rg)ento
SOE (7:00) (7:00) ga {c: :
Parque Moscoso Alongarlne’nt(.) AIongament_o Alongar.ne’nt(_) AIongament_o AIongar.ne’nt(_)
(18:00) Ginastica | (18:00) Circuito |(18:00) Ginastica | (18:00) Circuito |(18:00) Ginastica
(19:00) (19:00) (19:00) (19:00) (19:00)
. . Alongamento L ) Alongamento L )
Ginastica (7:10) g Ginastica (7:10) i Ginastica (7:10)
(7:10) (7:10)
SOE
Ginasti Alongamento Ginasti Caminhada
Prainha de Sto. Inastica (19:00) o inastica (19:00)
Antoni Localizada : Circuito (19:00) Localizada X
ntonio (19:00) Abdominal (19:00) Abdominal
) (19:30) ' (19:30)
Ginastica (06:40) Ginastica (06:40) Ginastica (06:40)
Circuito (07:30) Alongamento Circuito (07:30) Alongamento Circuito (07:30)
Abdominal (06:40) Abdominal (06:40) Abdominal
SOE (08:20) (08:20) (08:20)
Circuito Aerobio Circuito Aerobio
llha das Caieiras (17:30) Grupo de (17:30) Grupo de o
Abdominal e Caminhada Abdominal e Caminhada Circuito
(17:30) Ginastica (17:30) Ginastica |Funcional (18:00)
Alongamento (18:10) Alongamento (18:10)
(18:10) ' (18:10) '




SOE

Baia Noroeste

Caminhada Caron6|r.1?t1(?da Caminhada Cagwépggda Caminhada
(06:30) Ginastica AI( :30) (06:30) Ginastica AI( :30) (06:30) Ginastica
(7:00) ong.amento (7:00) ong_amento (7:00)
(7:00) (7:00)

Ginastica (18:00) | Alongamento | . ciica (18:00) | Alondgamento | . tica (18:00)

' (18:00) ' (18:00) '




