MENSALIDADES

[ \°DEAULASPORSEMANA ]
D GEFED (T
( 15,00€ 20,00€ 30,00€* )

*Excepto cycling, devido ao nimero de bicicletas disponiveis.

MODALIDADES ATIVIDADES

DESIGNAGAO DAS ATIVIDADES

WCITIIGELEY | Aula centrada no desenvolvimento de forga MEDIA/ ALTA TOALHA/
através da melhoria da mobilidade e +-) 1HORA 20 CALCADO
flexibilidade. INTERIOR
Aula de treino intenso com exercicios
variados e estimulantes, mantendo o ritmo ALTA TOALHA/
cardiaco nas zonas intensas e muito (++) 1HORA 25 CALCADO
intensas. Poderao ser utilizados diversos INTERIOR
materiais de apoio ou apenas o peso do corpo.

O ciclismo indoor é uma atividade
cardiovascular que permite que treine . TOALHA/
UCCEIEN | sempre com seguranga, evite impactos MEDIA/ ALTA 45 MIN 12 CALCADO
OCILIsM | prejudiciais nas suas articulagdes, e (+-) :
desfrute de vérios outros beneficios tais INTERIOR
como a perda de peso, melhoria da aptidao
cardiorespiratéria e tonificagdo de pernas.
Programa de treino realizado em circuito de
exercicio para o desenvolvimento da forga
(O[T’ | em maquinas de musculagdo de resisténcia . TOALHA/
e em cicloergémetros e de pesos livres MED('f/ )ALTA 1 HORA 15 CALCADO
P | supervisionado por técnico de exercicio -
iseuEeEe fisico. Objetivo de melhoria da condigdo INTERIOR
fisica geral com ganho de massa muscular
e/ou perda de massa gorda.

OUTROS PAGAMENTOS

( Taxa de Inscrigdo (inclui SEgUro deSPOTiVO) .........cccoiuiiiiiiiiii e s 7,50€ ]

( Taxa de Renovagao (inClui SEgUIro d@SPOItIVO) ........cuiiiirieiiiiieiieie ettt 5,00€ ]
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Nota: As turmas abrem consoante o nimero de vagas disponiveis.

FORMAS DE PAGAMENTO

Transferéncia Bancaria
PT50 5180 0001 0000 0115 3170 7
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] [Débito Direto « MBWAY - 964 851 308 « Numerario

CONTACTOS

[ Email geral@bealeiria.pt ][ Site www.baleiria.pt

[ Telefone 964 851 308 - 961 329 789 + 244 813 046 ][ Apartado  343-2416-904 Leiria




