GINASTICA 2025

Postural/Relaxamento
Neuromuscular/Fortalecimento
Neuromuscular/Fortalecimento
Cardiovascular/Aerébico

HORARIO

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

6h30 45" Sala Running
(Mauricio)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor) 55" Sala 01 (Wictor)
h PILATES SOLO
7 45' Sala 04 (Brenda)
SPINNING
HIT \
\ . 45" Sala 05
50" Sala 04 (Mike) (Henrique Ricken)
GRUPO DE CORRIDA
90" Sala de Jogos
(Mauricio e Gustavo)
7h30
SPINNING
45' Sala 05
(Henrique Ricken)
ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor) 55' Sala 01 (Wictor)
8h
TREINAMENTO SUSPENSO LPF
50" Sala 04 (Mike) 45' Sala 04 (Brenda)
. HuT ALINHAMENTO
50’ Sala 04 (Mike) 55" Sala 01 (Lina)
SPINNING LOCAL
45" Sala 05 (Jonathan) 60" Sala 04 (Jonathan)
9h
PILATES SOLO
45' Sala 03 (Brenda)
FUNCIONAL
45' Sala 02
(Henrique Ricken)
Local spininG.
60' Sala 04 (Mike) a
(Jonathan)
FUNCIONAL TREINAMENTO SUSPENSO
10h 45' Gindsio (Jonathan) 50" Sala 04 (Mike)
HATHA YOGA YOGA RESTAURATIVA
45' Sala 01 (Lina) 45" Sala 01 (Lina)
ALINHAMENTO RITMOS
55" Sala 01 (Lina) 45" Sala 03 (Mike)
11h
ALINHAMENTO ALINHAMENTO
55" Sala 04 (Wictor) 55' Sala 04 (Lina)
RITMOS
12h 45' Sala 03 (Maicom)

Segunda-feira

RUNNING GRACIOSA

Terga-feira

RUNNING GRACIOSA
45" Sala Running
(Mauricio)

ALINHAMENTO
55' Sala 01 (Wictor)

HIT
50" Sala 04 (Mike)

GRUPO DE CORRIDA
90" Sala de Jogos
(Mauricio e Gustavo)

SPINNING
45' Sala 05
(Henrique Ricken)

ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor)

TREINAMENTO SUSPENSO

50" Sala 04 (Mike)

HIT
50" Sala 04 (Mike)

SPINNING
45" sala 05 (jonathan)

LOCAL
60" Sala 04 (Mike)

FUNCIONAL
45' Gindsio (Jonathan)

HATHA YOGA
45' Sala 01 (Lina)

ALINHAMENTO
55' Sala 01 (Lina)

ALINHAMENTO
55 Sala 04 (Wictor)

RITMOS
45' Sala 03 (Maicom)

ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor)

PILATES SOLO
45' Sala 04 (Brenda)

SPINNING
45' Sala 05
(Henrique Ricken)

SPINNING
45' Sala 05
(Jonathan)

ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor)

LPF
45' Sala 04 (Brenda)

ALINHAMENTO
55 Sala 01 (Lina)

LOCAL
60" Sala 04 (Jonathan)

PILATES SOLO
45' Sala 03 (Brenda)

FUNCIONAL
45' Sala 02
(Henrique Ricken)

SPINNING
45' Sala 05
(Jonathan)

TREINAMENTO SUSPENSO

50" Sala 04 (Mike)

YOGA RESTAURATIVA
45' Sala 01 (Lina)

RITMOS
45’ Sala 03 (Mike)

ALINHAMENTO
55 Sala 04 (Lina)

RUNNING GRACIOSA
45" Sala Running
(Mauricio)

ALINHAMENTO
55' Sala 01 (Wictor)

HIT
50" Sala 04 (Mike)

GRUPO DE CORRIDA
90" Sala de Jogos
(Mauricio e Gustavo)

SPINNING
45' Sala 05
(Jonathan)

ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Wictor)

TREINAMENTO SUSPENSO

50" Sala 04 (Mike)

HIT
50" Sala 04 (Mike)

SPINNING
45' sala 05 (jonathan)

LOCAL
60" Sala 04 (Mike)

FUNCIONAL
45' Gindsio (Jonathan)

HATHA YOGA
45' Sala 01 (Lina)

ALINHAMENTO
55" Sala 01 (Lina)

ALINHAMENTO
55 Sala 04 (Wictor)

RITMOS
45' Sala 03 (Maicom)

SPINNINGIFUNCIONAL
45" Sala 05 ou 03
(Escala)

Aula Conforme Escala
45' Sala 04 (Escala)

15h
SPINNING
15h30 45' Sala 05 (Jonathan)
ALINHAMENTO
16h30 55' Sala 04 (Wictor)
17h30
ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)
SPINNING
18h30 45' Sala 05 (Jonathan)
RUNNING GRACIOSA
45" Sala Running
(Mauricio)
19h30
ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)
|NFORMAQOES

Secretaria do Centro Poliesportivo

Fone: 30251338 / {9 99915 1759
E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br [ secretariacp@graciosa.com.br

TREINAMENTO FUNCIONAL

45 Sala 04 (Mike)

BODY PUMP
45' Sala 02 (Maicom)

ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)

SPINNING
45' Sala 05 (Jonathan)

RITMOS
45' Sala 03 (Maicom)

SPINNING
45" Sala 05 (Jonathan)

ALINHAMENTO
55" Sala 04 (Wictor)

SPINNING
45' Sala 05 (Jonathan)

ALINHAMENTO
55 Sala 04 (Wictor)

ALINHAMENTO
55" Sala 04 (Wictor)

SPINNING
45' Sala 05 (Jonathan)

RUNNING GRACIOSA
45" Sala Running
(Mauricio)

ALINHAMENTO
55" Sala 04 (Wictor)

TREINAMENTO FUNCIONAL

45 Sala 04 (Mike)

BODY PUMP
45' Sala 02 (Maicom)

ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)

SPINNING
45' Sala 05 (Jonathan)

RITMOS
45' Sala 03 (Maicom)

SPINNING
45" Sala 05 (Jonathan)

ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)

SPINNING
45' Sala 05 (Jonathan)

ALINHAMENTO
55' Sala 04 (Wictor)

*Essa programagéo poderd sofrer mudangas sem aviso prévio. Atualizado em 12/06/2025.

AULA CHEIA



TERCEIRIZADAS 2025

HORARIO

10h

10h15

10h50

Segunda-feira

TRIATHLON E AGUAS ABERTAS
Acima de 15 anos
60" P5 (Rogério)

Jupo
04 a10 anos
45" Sala 01 (Felipe)

JAZZ AVANGADO
Adulto
60" Sala 03 (M Amélia)

FUTSAL
06 a 07 anos
60" Gindsio (Guritibanos)

JAZZ INTERMEDIARIO
Adulto
60" Sala 03 (M2 Amélia)

KARATE
05 a 12 anos
60" Sala 02 (Lauro)

Terga-feira

BALLET FLEX
Adulto
60" Sala 03 (Ariele)

GINASTICA RITMICA
06 a 12 anos
50" Sala 03 (Mariana)

BALLET INFANTIL
04 a 08 anos
45' Sala 02 (Savana)

GINASTICA RITMICA
04 a 06 anos
40' Sala 01 (Mariana)

FUTSAL
04 a 05 anos
45' @hdisibanos)

BALLET BABY
02 a 04 anos
30" Sala 02 (Savana)

Quarta-feira

TRIATHLON E AGUAS ABERTAS
Acima de 15 anos
60" P5 (Rogério)

JUupo
04 a 10 anos
45' sala 01 (Felipe)

JAZZ AVANGADO
Adulto
60" Sala 03 (M® Amélia)

FUTSAL
06 a 07 anos
60" Gindsio (Guritibanos)

JAZZ INTERMEDIARIO
Adulto
60" Sala 03 (M@ Amélia)

KARATE
05 a 12 anos
60" Sala 02 (Lauro)

Quinta-feira

BALLET FLEX
Adulto
60" Sala 03 (Ariele)

GINASTICA RITMICA
06 a 12 anos
50" Sala 03 (Mariana)

BALLET INFANTIL
04 a 08 anos
45' Sala 02 (Savana)

GINASTICA RITMICA
04 a 06 anos
40" Sala 01 (Mariana)

FUTSAL
04 a 05 anos
45' Gindsio (Guritibanos)

BALLET BABY
02 a 04 anos
30" Sala 02 (Savana)

Sexta-feira

TRIATHLON E AGUAS ABERTAS

Acima de 15 anos
60" P5 (Rogério)

JAZZ AVANGADO
Adulto
60" Sala 03 (M® Amélia)

JAZZ INTERMEDIARIO
Adulto
60" Sala 03 (M@ Amélia)

Sdbado

FUTSAL
06 a 08 anos

60" Gindsio (Guritibanos)

POWER GLUTES
Adulto
50" Sala 04 (Patricia)

FUTSAL
04 a 05 anos

45' Gindsio (Guritibanos)

KARATE
14h Acima de 12 anos
60" Sala 01 (Lauro)
YOGA TERAPEUTICA
15h Acima de 14 anos
60" Sala 04 (Manu / Renata)
16h
JAZZ KIDS
16h15 05 a 07 anos
60" Sala 03 (Believe - Gabriella)
VOLEI
N al4 anos
90" Gindasio (Ely )
FUTEBOL SOCIETY
16h30 15 e 16 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
16h50
MUAY THAI
Acima de 14 anos
45' Sala 01 (Tuba)
17h00
JAZZ INFANTIL
17h15 08 allanos
60" Sala 03 (Believe - Gabiriella)
DISCO DANCE
Adulto
50" Sala 4 (Guto)
FUTEBOL SOCIETY
17h30 13 e 14 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
17h40
JAZZ PRE-JUVENIL
18h15 12 a 14 anos
60" Sala 03 (Believe - Gabriella)
JIU JITSU
Acima de 07 anos
60" Sala 01 (Jodo Pedro)
18h30
BALLET FLEX
18h45 Adulto
60" Sala 03 (Ariele)
19h30
INFORMAGOES

Secretaria do Centro Poliesportivo
Fone: 30251338 / {9 99915 1759
E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br [ secretariacp@graciosa.com.br

YOGA TERAPEUTICA
Acima de 14 anos
60" Sala 01 (Manu / Renata)

PREPARAGAO FIiSICA APLICADA
o A GINASTICA RITMICA
50" Sala 03 (Mariana)

JubDd
04 al12 anos
45' sala 01 (Felipe)

BALLET BABY
03 a 07 anos
45' Sala 04 (Savana)

FUTSAL
06 a 07 anos
60" Gindasio (Guritibanos)

GINASTICA RITMICA
06 a 08 anos
50" Sala 01 (Mariana)

PREPARAGAO FiSICA APLICADA
) A GINASTICA RITMICA
60" Sala 04 (Savana)

JAZZ AVANGADO
Adulto
75" Sala 03 (M Amélia)

FUTSAL
08 a 09 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
GINASTICA RITMICA
08 a 12 anos
50" Sala 01 (Mariana)

GINASTICA RITMICA
09 al4anos
50" Sala 01 (Mariana)
FUTSAL
10 a 13 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
JAZZ TECHNIQUE

Acima de 10 anos
50" Sala 02 (Thiago)

JIUJITSU
Acima de 07 anos
60" Sala 01 (Jodo Pedro)

KARATE
Acima de 12 anos
60" Sala 01 (Lauro)

YOGA TERAPEUTICA
Acima de 14 anos
60" Sala 04 (Manu / Renata)

VOLEI
11 al4 anos
90" Ginasio (Ely )
FUTEBOL SOCIETY
15 e 16 anos
60" Gindasio (Guritibanos)
SAPATEADO INFANTIL

08 a1l anos
60" Sala 03 (Believe - Deborah)

MUAY THAI
Acima de 14 anos
45' Sala 01 (Tuba)

DISCO DANCE
Adulto
50" Sala 4 (Guto)

FUTEBOL SOCIETY
13 e 14 anos
60" Ginasio (Guritibanos)
SAPATEADO PRE-JUVENIL
12 a 14 anos
60" Sala 03 (Believe - Deborah)

JIU JITSU
Acima de 07 anos
60" Sala 01 (Jodo Pedro)

BALLET FLEX
Adulto
60" Sala 03 (Ariele)

YOGA TERAPEUTICA
Acima de 14 anos
60" Sala 01 (Manu / Renata)

PREPARAGAO FiSICA APLICADA
) A GINASTICA RITMICA
50" Sala 03 (Mariana)

JuDo
04 a12 anos
45' sala 01 (Felipe)

BALLET BABY
03 a 07 anos
45' Sala 04 (Savana)

FUTSAL
06 a 07 anos
60" Gindsio (Guritibanos)

GINASTICA RITMICA
06 a 08 anos
50" Sala 01 (Mariana)

PREPARAGAO FiSICA APLICADA
® A GINASTICA RITMICA
60" Sala 04 (Savana)

JAZZ AVANGADO
Adulto
75" Sala 03 (M Amélia)

FUTSAL
08 a 09 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
GINASTICA RITMICA

08 a 12 anos
50" Sala 01 (Mariana)

GINASTICA RITMICA
09 a 14 anos
50" Sala 01 (Mariana)

FUTSAL
10 a 13 anos
60" Gindsio (Guritibanos)
JAZZ TECHNIQUE

Acima de 10 anos
50" Sala 02 (Thiago)

JIUJITSU
Acima de 07 anos
60" Sala 01 (Jodo Pedro)

BASQUETE
Adulto
60" Gindsio (Hélio)

PREPARAGAO FiSICA APLICADA

Py A GINASTICA RITMICA
120" Sala 01 (Mariana)

BASQUETE INFANTIL
10 a 14 anos - Misto
90" Gindsio (Ernesto)

*Essa programagdo poderd sofrer mudangas sem aviso prévio. Atualizado em 30/06/2025.

@ CONSULTA PREVIA



NATAGAO 2025
PERIODO MANHA

HORARIO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
CARANGUEJO CARANGUEJO CARANGUEJO
8h40 40°P1 40°P1 40'P1
8h50 FOCA PEIXE ESPADA FOCA PEIXE ESPADA FOCA FOCA
30P3 40'P2 30P3 40'P2 30P3 30P3
SARDINHA SARDINHA CARANGUEJO
40P1 40P1 40P1
9h FOCA FOCA PEIXE ESPADA
30'P3 30'P3 40'P4
POLVO POLVO
45'P4 45'P4
PRE TREINO PRE TREINO PRE TREINO PRE TREINO PRE TREINO
60'P5 60'P5 60'P5 60'P5 60'P5
9h10 POLVO POLVO POLVO CAVALO MARINHO
40'P2 40'P2 40'P2 30'P2
SARDINHA SARDINHA SARDINHA
40'P1 40'P1 40'P1
9h20
FOCA FOCA FOCA FOCA
30P3 30P3 30P3 30P3
PEIXE ESPADA PEIXE ESPADA
9h30 40'P2 40'P2
SARDINHA SARDINHA ESTRELA DO MAR
40'P1 40'P1 () 30P2
9h40
CARANGUEJO CARANGUEJO CARANGUEJO
40'P3 40'P3 40'P1
POLVO POLVO GOLFINHO
9h45 45'P4 45'P4 45'P5
CAVALO MARINHO CAVALO MARINHO CAVALO MARINHO
30'P2 30'P2 30'P2
9h50
FOCA FOCA FOCA FOCA
30'P3 30'P3 30P3 30'P3
'|°h PEIXE ESPADA PEIXE ESPADA PEIXE ESPADA
40P1 40P1 40P1
10h10 CAVALO MARINHO CAVALO MARINHO CAVALO MARINHO
30'P2 30'P2 30'P2
ESTRELA DO MAR PEIXE ESPADA ESTRELA DO MAR PEIXE ESPADA ESTRELA DO MAR SARDINHA
[ ) 30'P2 40'P1 [ ) 30'P2 40'P1 () 30'P2 40'P3
10h20
CARANGUEJO FOCA CARANGUEJO FOCA CARANGUEJO CARANGUEJO
40'P3 30P3 40'P3 30P3 40'P3 40'P1
POLVO POLVO POLVO POLVO POLVO POLVO
45'P4 45P4 45'P4 45P4 45P4 45P4
10h30
GOLFINHO GOLFINHO GOLFINHO GOLFINHO GOLFINHO
45'P5 45'P5 45'P5 45'P5 45'P5
I°h4° CARANGUEJO ESTRELA DO MAR CARANGUEJO ESTRELA DO MAR CARANGUEJO
40'P1 . 30'P2 40'P1 . 30'P2 40'P1
10h50 CAVALO MARINHO FOCA CAVALO MARINHO FOCA CAVALO MARINHO CAVALO MARINHO
30'P2 30'P3 30'P2 30'P3 30'P2 30'P2
SARDINHA SARDINHA SARDINHA SARDINHA SARDINHA PEIXE ESPADA
40'P3 40'P1 40'P3 40'P1 40'P3 40'P1
Th
FOCA
30P3
POLVO POLVO
1h10 40'P2 40'P2
GOLFINHO GOLFINHO GOLFINHO
1Mh15 45'P5 45'P5 45'P5
PEIXE ESPADA PEIXE ESPADA PEIXE ESPADA
40P 40P 40'P1
11h20
POLVO CARANGUEJO POLVO CARANGUEJO POLVO ESTRELA DO MAR
40'P2 40'P3 40'P2 40'P3 40'P2 30'P2
CARANGUEJO
Th30 40'P3
FOCA FOCA FOCA SARDINHA
1h40 30P3 30P3 30P3 40P
*Essa programagdo poderd sofrer mudangas sem aviso prévio. Atualizado em 12/03/2025.
@ Turma em formagdo, deixe seu nome na secretaria.
INFORMAGOES
. . . 1,2 e 3: INFANTIL
Secretaria do Centro Poliesportivo 5 4
4: HIDRO

Fone: 30251338 / (© 99915 1759
E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br [ secretariacp@graciosa.com.br 1 2 3

5: SEMI OLIMPICA




NATAGAO 2025
PERIODO TARDE

HORARIO

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

14h

14h45

15h50

16h40

17h

17h10

17h20

17h30

17h40

18h40

19h10

19h15

INFORMAGCOES

Secretaria do Centro Poliesportivo

GOLFINHO
45'P5

PRE TREINO
60'P5

GOLFINHO
45'P5

SARDINHA
40P

ESTRELA DO MAR
30'P2

GOLFINHO
45'P5

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

PEIXE ESPADA
40'P2

SARDINHA
40P

FOCA
30P3

CARANGUEJO
40'P1

FOCA
30'P3

POLVO
40'P2

GOLFINHO
45'P5

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

CAVALO MARINHO
30'P2

PEIXE ESPADA
40'P1

POLVO
40'P2

FOCA
30'P3

Fone: 30251338 / {9 99915 1759
E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br [ secretariacp@graciosa.com.br

GOLFINHO
45'P5

PRE TREINO
60'P5

GOLFINHO
45'P5

PEIXE ESPADA
40'P2

CARANGUEJO
40P

GOLFINHO
45'P5

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

SARDINHA
40P

FOCA
30'P3

ESTRELA DO MAR

o 30'P2

SARDINHA
40'P1

PEIXE ESPADA
40'P3

CAVALO MARINHO
30'P2

FOCA
30P3

SARDINHA
40'P1

POLVO
40'P2

CARANGUEJO
40P3

GOLFINHO
45'P5

SARDINHA
40P

PEIXE ESPADA
40'P2

CARANGUEJO
40'P3

SARDINHA
40P

GOLFINHO
45'P5

PRE TREINO
60'P5

GOLFINHO
45'P5

SARDINHA
40P

ESTRELA DO MAR

[ ) 30'P2

GOLFINHO
45'P5

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

PEIXE ESPADA
40'P2

SARDINHA
40P

FOCA
30P3

CARANGUEJO
40P

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

GOLFINHO
45'P5

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

CAVALO MARINHO

30P2

PEIXE ESPADA
40'P1

POLVO
40'P2

FOCA
30P3

GOLFINHO
45'P5

PRE TREINO
60'P5

GOLFINHO
45'P5

PEIXE ESPADA
40'P2

CARANGUEJO
40P

GOLFINHO
45'P5

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

SARDINHA
40P

FOCA
30P3

ESTRELA DO MAR
30'P2

SARDINHA
40P

PEIXE ESPADA
40'P3

CAVALO MARINHO
30'P2

FOCA
30P3

SARDINHA
40P

POLVO
40'P2

CARANGUEJO
40'P3

GOLFINHO
45'P5

SARDINHA
40P

PEIXE ESPADA
40'P2

CARANGUEJO
40'P3

SARDINHA
40P

GOLFINHO
45'P5

PRE TREINO
60'P5

GOLFINHO
45'P5

SARDINHA
40P

ESTRELA DO MAR

30'P2

GOLFINHO
45'P5

FOCA
30P3

POLVO
40'P2

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

PEIXE ESPADA
40'P2

SARDINHA
40'P1

FOCA
30P3

CARANGUEJO
40P

FOCA
30'P3

POLVO
40'P2

GOLFINHO
45'P5

PEIXE ESPADA
40P

CARANGUEJO
40'P3

CAVALO MARINHO

30P2

PEIXE ESPADA
40°P1

POLVO
40'P2

FOCA
30'P3

*Essa programagcéo poderd sofrer mudangas sem aviso prévio. Atualizado em 12/03/2025.

@ Turma em formagdo, deixe seu nome na secretaria.

1,2 e 3: INFANTIL
4: HIDRO
5: SEMI OLIMPICA




NATAGAO 2025 - INICIAGAO - INTERMEDIARIO/AVANGADO
HIDROGINASTICA - WATER RUNNING

HORARIO

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira Sabado

Intermedidrio/ Avangado
45'P5

6h45

W ATER RUNNING
7h30 45'P5
HIDRO LIFE
45'P4
8hi15

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

W ATER RUNNING
45'P5

9h Intermedidrio/ Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

INICIAGAO
45'P5

9h45

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

INICIAGAO
45'P4

W ATERRUNNING
45'P5

10h30

Intermedidario/ Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

IntermediariofAvancgado
45'P5

Th15

WATER RUNNING
45'P5

TREINO
12h 60'P5

IntermediariofAvangado
14h 45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

14h45

HIDROGINASTICA
45'P4
16h15
Intermediariof/Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

17h

IntermediariofAvangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

17h45

IntermediariofAvangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

18h30

IntermediariofAvangado
45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

TREINO
45'P5

19h15

HIDRO POWER
45'P4

INFORMAGOES

Secretaria do Centro Poliesportivo
Fone: 30251338 / {© 99915 1759

W ATERRUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

W ATER RUNNING
45'P5

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

INICIAGAO
45'P4

Intermedidario/ Avancado
45'P5

W ATER RUNNING
45'P5

INICIAGAO
45'P4

Intermedidario/ Avancado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

IntermediariofAvangado
45'P5

TREINO
60'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

NADO SINCRONIZADO
45'P4/P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

IntermediariofAvangado
45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

WATER RUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

TREINOIAVANQADO
45'P5

Intermedidario/ Avangado
45'P5

W ATERRUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermedidrio/ Avangado
45'P5

W ATER RUNNING
45'P5

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

INICIAGAO
45'P5

Intermedidriof Avangado
45'P5

INICIAGAO
45'P4

W ATER RUNNING
45'P5

Intermedidario/ Avancado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

WATER RUNNING
45'P5

TREINO
60'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

Intermediario/Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

IntermediariofAvangado
45'P5

TREINO
45'P5

HIDRO POWER
45'P4

E-mail: atendimentocp@graciosa.com.br [ secretariacp@graciosa.com.br

W ATERRUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

W ATER RUNNING
45'P5

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

INICIAGAO
45'P4

Intermedidario/ Avangado
45'P5

W ATER RUNNING
45'P5

INICIAGAO
45'P4

Intermedidario/ Avancado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediario/Avangado
45'P5

TREINO
60°'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

NADO SINCRONIZADO
45'P4 [ P5

HIDROGINASTICA
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

WATER RUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

TREINOIAVANQADO
45'P5

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

W ATERRUNNING
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermedidrio/ Avangado
45'P5

W ATER RUNNING
45'P5

Intermedidrio/ Avancgado

45'P5
HIDRO LIFE Intermedidrio/ Avangado
45'P4 45'P5
INICIAGAO
45'P5

Intermedidrio/ Avancado
45'P5

INICIAGAO
45'P4

W ATERRUNNING
45'P5

Intermedidario/ Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

IntermediariofAvangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

WATER RUNNING
45'P5

TREINO
60'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

IntermediariofAvangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

HIDROGINASTICA
45'P4

IntermediariofAvangado
45'P5

HIDRO LIFE
45'P4

Intermediariof/Avangado
45'P5

Intermediariof/Avangado
45'P5

TREINO
45'P5

HIDRO POWER
45'P4

*Essa programagéo poderd sofrer mudangas sem aviso prévio. Atualizado em 12/03/2025.

1,2 e 3: INFANTIL
5 4
4: HIDRO
1| 2 3 5: SEMI OLIMPICA




