STEP

Um cldssico da ginastica aerdbica, a aula de step
segue entre as preferidas dos alunos. Trabalha
pilometria com movimentos de saltos, desenvolvendo
coordenacao, forca e velocidade. Concede ganho
muscular e intensa queima calérica. Informagdes na
Secretaria de Esportes.

Dia 18/10, sexta-feira
Local sala de gindstica aerdbica

FUTEBOL
PARA ELAS

Em pleno domingo, as
interessadas em jogar
futebol poderdo se reunir
no Gindsio, que recebera
evento amistoso voltado

as associadas. Além de VIVA CAP

encontrar velhas amigas

Sempre renovado, o evento chega a sua décima quinta
edi¢do. O Viva CAP surgiu entre as alunas da ginastica
integrativa, e hoje recebe sdcios de todas as areas. Entre
as a¢Oes deste ano, estao palestra com a nutricionista
Sara Timoxenco Tognetti e aula de ginasticas e ritmos.
InformagGes na Secretaria de Esportes.

e conhecer outras praticantes, as jogadoras vao se
exercitar em uma das modalidades que mais crescem
entre o publico feminino. Informagdes na Secretaria
de Esportes.

Dia 20/10, domingo

Local Ginasio Antonio Prado Junior
Dia 24/10, quinta-feira

Horario 14h15 as 18h
Local Saldo de Festas

DAMAS DO TENIS

A cada edi¢ao do Outubro Rosa, tenistas do Clube se encontram para a
disputa de torneio relampago. Oportunidade para exercicio em grupo

e confraterniza¢do para esta turma cada vez mais unida e vencedora.
InformacgGes na Secretaria de Esportes.

Dia 25/10, sexta-feira
Local quadras
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