


















Para ínicio das aulas com Personal Trainer, é necessário agendar uma , aula experimental no DGE
de acordo com a grade de horários oferecidos. Após confirmação do interesse, retirar autorização para matrícula. 

As aulas de Personal Trainer só poderão ser ministradas pelos professores especializados contratados pelo clube.

* De 12 a 18 anos com autorização escrita do responsável.
Matrícula 100% da mensalidade (50% na inscrição e 50% no cancelamento).

Personal Trainer

Guia de Modalidades 2022

* De 12 a 14 anos acompanhado pelo responsável, de 15 a 18 anos com autorização escrita do responsável.
A higienização será realizada das 13h às 14h.

Programa Livre Escolha

Agendamento de horário na recepção da Musculação.

Pole Fit
Programa destinado a pessoas que buscam uma aula que mescla exercícios com movimentos isométricos (parados,

mas com contração muscular) e isotônicos (com movimento e contração muscular), além de alongamento e
aquecimento. Todos os músculos são trabalhados, principalmente os dos membros superiores como braços, 

além de abdômen.

* A Sala de Pole Fit está localizada ao lado da Sala de Ginástica no Prédio Socioesportivo.
Matrícula 100% da mensalidade (50% na inscrição e 50% no cancelamento).

MODALIDADE DIAS HORÁRIO IDADE SEXO LOCAL VALOR

2x = R$ 858,00

3x = R$ 1.287,00

4x = R$ 1.546,00

5x = R$ 1.932,00

PERSONAL TRAINER 2ª a 6ª
06:00 às 12:00

e das
15:00 às 21:00

anos*
M/F

Sala de 
Musculação

MODALIDADE DIAS HORÁRIO IDADE SEXO LOCAL VALOR
15:00
15:30
08:00
08:30
15:00
15:30
19:00
19:30
08:00
08:30
19:00
19:30

AVALIAÇÃO FÍSICA

2ª

anos
M/F

Sala de 
Musculação

R$ 37,00
4ª e 6ª

5ª

AVALIAÇÃO FÍSICA

MODALIDADE DIAS HORÁRIO IDADE SEXO LOCAL VALOR

09:45 às 10:45

17:45 às 18:45

4ª 19:00 às 20:00 R$ 190,00

R$ 250,002ª e 4ª

POLE FIT

POLE FIT 15 anos M/F Sala de Pole Fit*

MODALIDADE DIAS HORÁRIO IDADE SEXO LOCAL VALOR

06:00 às 13:00

13:00 às 22:00

07:00 às 13:00

14:00 às 17:00

MUSCULAÇÃO

Sala de 
Musculação ISENTO

2ª a 6ª

MUSCULAÇÃO

Sábado, Domingo                         
e Feriado

12 anos* M/F
















