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PROGRAMA PLATINUM

O Programa Platinum foi elaborado para proporcionar uma longevi-

dade ativa e saudavel. O programa tem como objetivo melhorar o

dia a dia dos alunos com 65 anos +, trabalhando exercicios de forga,

equilibrio, coordenacao, flexibilidade, mobilidade e consciéncia cor-

poral, através de varios estimulos diferentes nas atividades que com-
poéem o programa. Além de trazer interagao social.

MAIS INFORMAGCOES PELO SITE CIAKANSAS.COM.BR - TEL.: (11) 5105-7000
OS HORARIOS PODERAO SER ALTERADOS SEM AVISO PREVIO




GRADE HORARIA ))

SEGUNDA

08h0O0O

TERGA

QUARTA

08h00

Companhia

Athletica

¢)

QUINTA ‘ SEXTA

08h0O0O

Cond,icionamento
Aquatico

Prof® Martha Marcondes

09h00

Musculacao

Prof® Martha Marcondes

09h00

Multi Platinum
(Sala 6)

Prof® Martha Marcondes

09h45

LPF+Alongamento
Platinum

(Sala 6)

Prof° Martha Marcondes

BENEFICIOS

Condicionamento
Aquatico

Prof® Martha Marcondes

09h00

Musculacao

Prof® Martha Marcondes

10h00

Yoga
(Sala 9)

Prof°® Simone

09h00

Multi Platinum
(Sala 6)

Prof® Martha Marcondes

09h45

Alongamento
Platinum
(Sala 6)

Prof® Martha Marcondes

Condicionamento
Aquatico

Prof® Martha Marcondes

09h00

Orange Zone
Platinum

Prof® Martha Marcondes

09h50

Superioga
Platinum
(Sala 6)

Prof® Martha Marcondes

» Ganho de massa muscular;

»
»

Reducao de sobrepeso e modificacao da composicao corporal;

Prevencao das alterag¢oes indesejadas relacionadas a idade, como:

DESEQUILIBRIOS MUSCULARES| MODIFICACOES POSTURAIS|MEMORIA | OUTROS.

»
»

Prevencao

de quedas;

Melhora da autoestima e sociabilizacao.

DICAS E ORIENTACOES ))

»
»
»

»

Mantenha-

se hidratado;

Deixe seu celular no modo silencioso.

Nao faca atividades em jejum e alimente-se apds a aula;

Use roupas confortaveis e ténis especificos para pratica de exercicios;

Faca o seu check-up regularmente e traga o atestado médico para iniciar o programa

AGENDE SEU HORARIO (SEGUNDA E QUARTA AS 09H) - PROF*: AMANDA




