Ginéasio Municipal

AULAS DE GRUPO
HORARIO

2.2 FEIRA 3.2FEIRA 4.2 FEIRA 5.2 FEIRA 6.2 FEIRA
Zumba  Indoor Cycling HIT Indoor Cycling

Step Pump GAP Pump

Jump

As aulas sé se realizam com um minimo de 3 participantes.

O Ginasio Municipal de Constancia, localizado nas instalagées do Pavilhdo Municipal, € um
espaco acolhedor com um ambiente climatizado e agradavel, dedicado a pratica do exercicio
fisico, no qual podera desenvolver e melhorar a sua saude e condi¢ao fisica.

Numa area superior a 225 m?, encontra aparelhos de elevada qualidade e funcionalidade que
colocam a sua disposi¢do as modalidades:

Indoor Cycling - Aula de ciclismo estacionario que permite ajustar a resisténcia da bicicleta ao
seu nivel de treino. Ao som de musica estimulante, utilizando técnicas especificas, sao
simulados percursos como subidas e descidas de ladeiras e situacdes de terrenos sinuosos.
Acentuada queima de calorias e trabalho intenso sobre os membros inferiores.

https://www.youtube.com/watch?v=E_ZbZAHLxsk&t=3s

Zumba - Trata-se de uma Fitness-party™, uma forma de danca aerdébica eficaz e divertida, de
inspiracao latina, facil de acompanhar, que queima calorias e que proporciona alegria e saude
a milhdes de pessoas. O Zumba Fitness® é o unico programa de danca e ginastica com
inspiracdo em ritmos latinos, que combina musica internacional de alta energia, com passos
contagiantes que, juntos, convergem para uma "ginastica em festa".
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https://www.youtube.com/watch?v=fe8-vfF28YY

Dumbells - Actividade fisica que promove a tonificacdo de regides especificas do corpo,
através de exercicios especificos e localizados, com recurso a barras, halteres, caneleiras e
discos de peso.

https://www.youtube.com/watch?v=SCpD3XAdztc

HIIT - HIT (sigla em inglés para Treino Intervalado de Alta Intensidade) € uma aula em que o0s
exercicios sao realizados de forma intervalada, alternando picos de intensidade de esfor¢co com
periodos de recuperacao.

ABS - Aula de resisténcia que trabalha essencialmente a zona Abdominal e do Core.

Step - Consiste em subir e descer uma plataforma denominada step, realizando passos que
permitem um trabalho intenso sobre os musculos das pernas e glateos, ao som de musica
motivante, culminando com uma coreografia que varia em termos de complexidade e
coordenacao.

O Ginasio Municipal de Constancia funciona desde dezembro de 2001. Estrategicamente
vocacionado para os diferentes panoramas do fitness, tem alargado a sua oferta dentro deste
cluster, afirmando-se como uma referéncia supramunicipal neste ambito. Atento aos novos
mercados de crescimento do fitness e as necessidades dos utilizadores e da comunidade local,
o Ginasio promove com regularidade atividades de dinamica interna e externa na procura de
fidelizacéo, angariacdo de novos publicos e formacao de outros.

Informacodes e Precario - Ginasio Municipal

HORARIO

Segunda a Sexta 09h00-13h00 e das 16h00-21h30
Sabado 10h00-13h00

CONTACTOS

telefone/fax: 249 730 059
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e-mail: sector.desporto@cm-constancia.pt
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