Circuito de Treino 30 minutos

Circuito composto por 10 Mdaquinas especialmen-
te criadas para se adaptarem a si e ao seu treino e
exercicios cardiovasculares e localizados, orienta-
dos sempre por uma instrutora motivadora.
DIAS ESPECIAIS de Treino Localizado:
32 Feira: Treino Abdominais

52 Feira: Treino Gluteos+pernas+bracos

Aulas de Grupo Clube W

Dancgas Latinas e Africanas
Danca do Ventre

Pop Dance

Localizada

Pilates

Relaxamento

Aerolocal

Ligue-nos e marque 1 Aula Gratis!

Aulas de Ginastica
para Criancas

Estas aulas procuram contribuir para o desenvolvimento
harmonioso da crianga.

Pretende-se estimular a aquisicdio dos padrdes motores
basicos (correr, saltar, trepar, rebolar, etc) e a coordenagao
de movimentos que lhe ird permitir conhecer melhor o seu
corpo, assim como a sua imaginagao e atencgado.

Sabados:

10h15, Turma dos 3 aos 4 anos (30min)

11h00, Turma dos 5 aos 8 anos (45min)

Adesdo especial SO SABADOS para as mies acompanhantes!

Aulas de Ginastica
para Mulheres + 55ano0s

Estas aulas tém como objectivos aumentar a resisténcia e
forga, coordenacdo, equilibrio , mobilidade articular e flexi-
bilidade, contribuir para uma postura mais erecta e alivio
de muitos dos pontos de tensdo e dores.

Todas as aulas sdo sincronizadas com musica e feitas de
acordo com a capacidade fisica das participantes, tendo em

conta as suas limitacGes.
Horario:

22 Feira, 09h15 e/ou 42 Feira, 10h00

NOVIDADE!

Aulas de Salsa e Kizomba
Aulas (F/M) em horario Pés-laboral!
Informe-se mais. Ligue-nos!

Festas de Aniversario

Sabe que agora pode fazer a
festa de aniversdrio do seu
filho ou filha no nosso clube?

A Equipa W trata de tudo!

Animagdo!
Monitores!

Catering!

Condicoes Especiais - Empresas!

Protocolos Clube W:

CTT

Associagdo Juvemédia
Faculdade de Ciéncias Médicas
1Tl

3M Portugal

Azinor

American School of Languages
MP Consultadoria Informatica
Os Descansados Creche
Policia Judiciaria

SBSI e STAS

Adecco

TUI Viagens

BPI

E profissional numa destas empresas? Sabe que tem con-

dicdes especiais de adesdao no Clube W? Nao espere mais!

Ligue-nos e marque ja uma sess3o experimental GRATIS!

As condigOes sao extensiveis a familia!

Estd interessado em estabelecer Protocolo com o Clube W
e oferecer aos seus profissionais estes beneficios?

Ligue-nos e agende connosco uma reunido!



Actividades Clube W

Circuito de Treino 30minutos
Aulas de Grupo
Estética Bemmequer
Aulas de Ginastica para Criancas
Aulas de Ginastica para Mulheres +55 anos
Aulas de Salsa e Kizomba (pds-laboral)

Festas de Aniversario

Horario Clube W

22 Feira a 62 Feira
08h30 as 21h00
Sabado
10h00 as 12h30

Visite-nos na nossa pagina do Hi5 e
Facebook e torne-se nossa amiga!
clube.w@hotmail.com

- Livre-transito
- Horario Livre
- Acompanhamento com instrutora
- Avaliagao Corporal mensal e

orientacao a nivel alimentar

CLUBE W—WELLNESS FOR WOMEN

Rua Bernardim Ribeiro n29,

1150 - 068 Lisboa

(perto do edificio da Policia Judicidria e da
pastelaria Acoreana)

Tel: 210993218

Tim: 911031753

E-mail: info@clubew.com
Visite-nos em www.clubew.com

Clube feminino de Fitness com
treinos divertidos, eficazes
e em 30minutos!

PROTOCOLO CLUBE W E GRUPO
DESPORTIVO DO BPI
INSCRICAO = OEUROS ATE 31/03/2010
MENSALIDADE DE APENAS 34 OU 44 EUROS
VISITE-NOS E TRAGA ESTE FOLHETO!

Veja tudo o que temos para si...






