





| SERVICOS DO CLUBE |

<4444 Beneficios da Fisioterapia para a Saude e
Qualidade de Vida

Arsociacao)
=] Sclube

SAUDE
NO CLUBE Rk

FISIOTERAPIA PILATES STUDIO ACUPUNTURA

MASSAGEM NUTRIGAO
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Agendamentos
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Vocé sabia que dentro da Sede
Urbana tem Sauna?

E que dentro da Sauna ha servigos
para os associados como
manicure, massagem, podologia,
corte de cabelo e barba?

Pois é! Confira os horarios da
Sauna Feminina e Masculina e
aproveite!
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Horarlo de funcmnamento Horario ;:I'e fur;ci.onagm'ber'ii;

da Sauna Masculina:  fidh da Sauna Feminina:
23, 42 e 62 -14h as 22h : 1 52 -14h as 22h
Sabado - 15h as 20h Sabado - 9h as 14h

Domingo - 9h as 14h
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BENEFICIOS DA SAUNA PARAA SAUDE E O BEM-ESTAR

1. Desintoxicacdo do Corpo - O calor intenso da sauna induz a transpiracdo, ajudando a eliminar toxinas
do corpo. O suor produzido auxilia na remogao de impurezas e metais pesados, promovendo uma
limpeza profunda da pele.

2. Melhora da Circulacdo Sanguinea - A exposicdo ao calor faz com que os vasos sanguineos se
dilatem, melhorando a circulagao. Isso pode reduzir a pressao arterial, aumentar a oxigenagdo dos tecidos
e contribuir para a salde cardiovascular.

3. Relaxamento Muscular e Alivio de Dores - A sauna é excelente para relaxar os musculos apds
atividades fisicas intensas. O calor ajuda a reduzir tensées musculares e aliviar dores nas articulagdes, )
sendo uma étima opgao para atletas e pessoas com problemas como artrite.
4. Fortalecimento do Sistema Imunolégico - O aumento da temperatura corporal estimula a producédo Q
de glébulos brancos, fortalecendo o sistema imunoldgico. Isso pode ajudar na prevengao de resfriados *
e outras infecgdes.

5. Reducio do Estresse e Ansiedade - O calor da sauna promove a liberacdo de endorfinas,
neurotransmissores responsaveis pela sensagdo de bem-estar. Isso ajuda a reduzir o estresse,
melhorar o humor e até contribuir para uma noite de sono mais tranquila.

L 6. Beneficios para a Pele - A transpiraco intensa abre os poros e remove impurezas, deixando
¥l @ pele mais limpa e saudavel. O calor também estimula a circulagdo sanguinea na derme,
favorecendo a renovagdo celular e conferindo um aspecto mais jovem.

7. Auxilio na Perda de Peso - Embora a sauna ndo substitua exercicios fisicos, o aumento da
temperatura corporal acelera o metabolismo e contribui para a queima de calorias. Além disso, a
~ eliminagdo de liquidos reduz temporariamente o inchaco.

REGULAMENTO INTERNO DA SAUNA

A frequéncia para menores de 16 (dezesseis) anos
sera permitida, desde que acompanhados de seus pais
ou responsaveis, mediante autorizagdo por escrito,
disponivel na portaria da sauna e Secretaria do clube.

O ndo associado(a) devera estar acompanhado
de um associado(a) que fard a apresentagdo do(a)
mesmo(a) devendo preencher autorizagdo por escrito,
se responsabilizando pelo convidado(a). Se o acesso
for feito direto na recepgao da sauna, o(a) associado(a)
autoriza o desconto no seu boleto/holerite;

O ingresso também podera ser adquirido, no caixa da
Secretaria, onde o ndo associado(a) devera comparecer
junto com o(a) associado(a) e efetuar o pagamento;

Estdo incluidos no valor do ingresso: toalha, roupdo e
chinelo;

O usuario, sob sua exclusiva responsabilidade, podera
utilizar os servicos de terceiros oferecidos no espaco da
sauna, mediante agendamento e pagamento direto aos
profissionais.

O usudrio devera trazer seus proprios artigos de
higiene pessoal e pecas de vestuario (biquini, maid,
sunga ou pegas intima).

Somente serd permitido entrar nas dependéncias da
sauna e fazer uso da mesma em trajes de banho ou praia,
ndo sendo permitido o uso de roupas e calgados (trajes
de passeio).

Antes de utilizar a piscina, tomar uma ducha para
retirar sabonete, shampoo, creme e afins.

O roupao deve estar fechado e amarrado por questao
de higiene e prevencao de doencas.

ATENCAO!
Comprando 10 ingressos, vocé ganha um desconto
No més do seu aniversdrio, o Associado tem direito
a 1ingresso gratuito
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ATENCAO! ORIENTA(;OES PARA A SAUNA
A SAUNA DA ASSOCIAQAO CLUBE POSSUI:
DUCHA ESCOCESA, SAUNA A VAPORE
SAUNA QUENTE
- Orientamos vocé a fazer sauna apenas se estiver com
a pressdo arterial controlada e em boas condicdes de

salde;
- Se tiver alguma cardiopatia (doenca do coragdo),
procure um cardiologista e sé faga sauna com a
autorizacdo de seu médico;
- Hidrate-se durante o periodo que estiver na sauna:
Prefira &gua, Gatorade, suco.
Evite bebidas alcodlicas.
- E de extrema importancia que ao entrar na sauna vocé
esteja bem descansado e tenha set alimentado ha pelo
menos 3 horas;
- Ndo entre na sauna logo apds as refeigbes, espere de
3 a4 horas;
- Ao sinal de qualquer mal-estar, saia imediatamente
da sauna, refresque o corpo, hidrate-se e encerre sua
Sessdo;
- Procure um médico para realizar exames de rotina
cardiolégica pelo menos uma vez por ano, assim evitard
desconfortos inesperados durante o uso da Sauna;
- Se vocé estiver com algum tipo de queimadura na
pele, ndo utilize a Sauna;
- Ndo é recomendado pessoas que passaram por
alguma cirurgia, hd 6 meses, (especialmente bariatrica)
fazer sauna;
- Mulheres que estiverem no periodo menstrual ndo
devem fazer Sauna, evitando assim crises de Hipotensao
Arterial (queda de pressdo arterial).
- Gestantes sdo proibidas de fazer Sauna;
- Ao terminar sua sessdo de Sauna, recomendamos
uma ducha fria ou um mergulho na piscina fria para
normalizar a temperatura corporal; descanse por uns 10
minutos antes de sair do local.
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CURSOS ESPORTIVOS

ACADEMIA
Fone: 3531-4374

MUSCULAGAO E GINASTICA
2°a6°-6has 22h
Séabado - 8h as 17h

Domingo e feriado - 8h as 13h

Alongamento
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22 —7h, 9h30, 18h e 19h.
3% e 5% — 7h30, 18h, 19h e 20h30.
42 - 8h30, 9h30, 18h e 19h.
67 — 8h30, Sh30 e 19h30.
Abdominal
(SESSOES DE 20 MINUTOS)
2/ 4 e 6 — 9h
2°a 52—~ 17h30
3% e 5° - 18h30
62 -18h
Circuito-Local

(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22— 7h30 e 19h30
32eb5-7h
42 —18h30 e 19h30
Circuito
(SESSOES DE 1 HORA)
6 - 7h e 18h30
G.A.P. (Gliteo / Abdome / Perna)
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
22 - 18h30
32e 53— 20h
62-17h30

Local
(SESSOES DE 1HORA)
3°a6°-8h

Mat Pilates
(SESSOES DE 1 HORA)
2% —8h e 20h
42 —T7h e 20h
3% e 5° —16h30
Mat Pilates
(SESSOES DE 45 MINUTOS)
3% e 52-8h30 e 9h15

SEDE URBANA
Fone: 3531-4366
2°3 6°-6h as 22h
Sab., Dom. e feriados - 8h a5 18h

SEDE NAUTICA
Fone: $101-9101
3% a sdbado - 8h as 22h
Domingo e Feriados - 8h as 20h

PISCINA
Criangas até 12 anos
Aberta de Dezembro a Margo

SEDE CAMPO NOVA PETROPOLIS
Fone: 4123-3050

PISTA DE CAMINHADA

2% 3 67-5h30 as 22h
Sabado - 5h30 as 20h
Domingos e feriados - 5h30 as 18h

SECRETARIA

Fone: 3531-4351/ 3531-4388
Whatsapp: (11) 99847-45949
27 2 6°-8h as 19h
Séab., Dom. e feriados - 8h as 14h

GRUPOS DA TERCEIRA IDADE
2% a 5%-14h as 16h
3 - 8h40 as 10h40
Informacbes 96306-4164 (Célia)

SUSTENTA
Salide em equilibrio
2°a6*-Thas 21h
« Acupuntura
« Avaliagdo Funcional
« Fisioterapia
« Studio Pilates
AGENDAMENTQO PELO
95653-0505 (WHATSAPP)

Nutricionista
Clinica, esportiva e comportamental

ALINE BIASETO BERNHARD
99248-4809 (WHATSAPF)

Mat Pilates
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
3*e 5% -19h30

Jump
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
2% e 42 -19h

Ritmos
(SESSOES DE 30 MINUTOS)
2%e 42 —19h30

Zumba
(SESSOES DE 1 HORA)
23/4% e 6 - 9h

Fit Dance
(SESSOES DE 1 HORA)
32 e 52 — 19h

HATHA YOGA
(2X NA SEMANA)
32 ¢ 52 - 10h as 11h

3*e 57-20h as 21h
(Prof® Gabriela)
DANGA DE SALAO
Segunda-feira
19h - Zouk (basico)
20h - Forrd (intermediario)
21h - Flashback
Terca-feira
19h - Gafieira (intermediario)
20h - Bolero (intermediario)
Quarta-feira
18h - Sertanejo (intermedidrio)
20h - Pagode (intermediario)
21h - Samba-Rock (bdsico)

Quinta-feira
19h - Cha-cha-cha (béasico)
20h - Bolero (basico)
21h - Gafieira (basico)

Prof® Anderson Paschoal
(1) 95220-3400

HIDROGINASTICA

(SESSOES DE 1 HORA)
*definir horério fixo
3"a6”-9h e 10h
27 a 67 - 14h30, 177h30 e 18h30
Séabado - 9h

(Trabalhamos com Lista de Espera)
Bebezio (3'2 a 5 anos)

(1X POR SEMANA, /30 MIN.)
29 -14h30 e 15h
42 @ 62 - 10h, 10h30, 14h30 e 15h
Sébado - Sh e Sh30

Iniciagao e A mento
(SESSOES DE 1 HORA)
Manha

32 a 6°-6h, 7h, 8h, 9h e 10h
Sébado - 8h ou 10h

Tarde
2% a 67 - 15h30, 16h30 e 17h30
3% e 52-14h30, 15h30, 16h30 e
17h30

Noite
27 a 6*-18h30 e 19h30

ESCOLAS DE ESPORTES
BASQUETE

(Trabalhamos com Lista de Espera)

2% e 42
17h30 as 18h30 (1 a 14 anos)
18h30 as 19h30 (08 a 10 anos)

FUTSAL
(Trabalhamos com Lista de Espera)

2° Feira
18h (06 a 08 anos)

19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)

HORARIOS E INFORMAGOES

SAUNA

Feminina
52 -14h as 22h
Sébado - 9h as 14h

Masculina
23 4% e 67 - 14h as 22h
Sébado - 15h as 20h
Domingo - Sh as 13h

DEPARTAMENTO MEDICO
Fone: 3531-4379

EXAME MEDICO
(EXAME E FEITO SOMENTE
NO CLUBE)

32 e52-9has12h

27e 4*-17h as 20h
Séb., Dom. e feriados - 9h as 15h

Obrigatdrio a partir de 05 anos
Somente em traje de banho
( biquini / mai6 / sunga)
Validade do Exame: 06 meses

DEPARTAMENTO DE ESPORTES
Fone: 3531-4378
Whatsapp: (11) 99940-5235
2%a 62-8has 22h
Séab., Dom. e feriados - 8h a5 18h

RACHOES

Basquete
2% -20h as 22h
Futsal
32-20h as 22h

52 - 20h as 22h
QUADRAS DE TENIS
RECREACAO

Quadra1-2* a6® - 6h as 22h
Sab., Dom. e Feriados — 8h as 18h

Quadra 2 - 2° a 6® - 16h as 20h
Sab., Dom. e Feriados — 8h as 18h

SINUCA
2%a 6%-14h as 22h
Séb., Dom. e feriados - 10h as 18h
(acima de 18 anos)

PISCINAS
OBRIGATORIO EXAME MEDICO

EXTERNAS
22 -11h as 20h30
3% a 6 - 8h as 20h30
Sébado - 8h as 19h
Domingo - 8h as 18h

CONVENIOS E PARCERIAS

TAI_CHI_CHUAN LIAN KONG
(ACIMA DE 14 ANOS)
22 ¢ 4% — das 10h as 11h30
Prof. Rogério (98293-3419)

JUDO (GRATUITO)
Sede Nova Petrépolis
Y
14h as 15h45 (+ 10 anos até
adultos iniciantes)
3%e5”
14h &s 15h (7 @ 9 anos)
15h as 16h45 (graduados)

6
14h as 15h45 (alunos graduados)
Fone: 97251-0939 — Sensei Daniela

JIU JITSU KIHON
Sede Campo Nova Petrépolis
29 /4% e 6?
7h as 8h/ 9h as 10h30 /16h30 as
18h (misto adulto)
22eq”
18h30 &s 19h30 (10 a 13 anos)
19h30 as 20h30 (7 a 9 anos)
20h30 as 22h (misto adulto)

3°eb”
18h (06 a 08 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)
4% eB®
Sh (06 a 08 anos)
10h (09 a 12 anos)
14h (06 a 08 anos)
15h (09 a 11 anos)
16h (12 a 14 anos)
19h (09 a 11 anos)
20h (12 a 14 anos)
VOLEI (1x na semana)
(Trabalhamos com Lista de Espera)
2° Feira
7h(12a15 anos;
18h (10 a 12 anos
19h (13 a 16 anos)
4° Feira
16h (17 a 21 anos)
17h (12 a 15 anos)
18h (10 2 12 anos)
19h (13 a 16 anos)
6° Feira
17h (12 a 15 anos)
18h (10 a 12 anos)
19h (13 a 16 anos)
TENIS ADULTO
4° e 6° - 8h as Sh
Aulas de 30 minutos
(ATE 03 ALUNOS)
TENIS INFANTIL
42 e G2
16 as 17h (8 a 12 anos)
VOLEI TREINAMENTO
Feminino Adulto
2% e 4°-20h as 22h
VOLEI SIMPLIFICADO
Terceira Idade
29, 4° e 62 - 9h30 as 11h30
ESCOLA DE SINUCA
(1% na Semana)
52 Feira
17h - (a partir de 14 anos)
Prof® Saulo Brisotti

*Temperatura minima da agua para
abertura da piscina: 20°C

AQUECIDAS
*Obrigatério uso de touca
* Tomar uma ducha antes de entrar

RECREAGAO 2.: l:gm;lo LIVRE

11h as 14h e 20h30 as 21h30
(nas 2 piscinas)

*exceto 5° feiras das 13h as 14h
(aspiragdo)

Sébade - 11h as 19h
Dominge - 8h as 18h

NATACAO SEM SUPERVISAO

*Obrigatério agendamento de
horario*
1 ou 2 raias, na superior ou inferior
somente para ADULTOS, dois
nadadores por raia.

2 a 6* - 14h30, 15h30, 16h30, 17h30,
18h30 e 19h30

3* a 6*- 6h, 7h, Bh, Sh e 10h
Sébado - 9h e 10h

3%eb
9h30 as 10h30 (infantil / juvenil)
12h &s 13h30 (treino)
17h as 18h (4 a 6 anos)
18h30 as 19h30 (5 a 6 anos)
19h30 as 21h / 21h &s 22h30 (misto
adulto)

do
9h &s 10h (feminino)
10h as 11h (Defesa Mulheres)
11h &s 12h30 (Open Mat)

Fone: 99219-6501 - Sensei Diego



