Centro Cultural e Desportivo
dos Trabalhadores do
. Metropolitano de Lisboa

Inf:45
Data: 04/09/2019

Os treinos de GAP, como a sigla indica, trabalham glateos, abdominais e pernas.
Tratam-se de exercicios que sdo muito eficazes e positivos para o corpo, servindo para
fortalecer e tonificar.

Além disso, os exercicios localizados melhoram a forga dos glateos, adutores e
quadriceps. Também melhoram a circulagdo sanguinea e aumentam a resisténcia.

Em apenas 45 minutos de exercicios é possivel queimar até 350 calorias e definir as
regioes do corpo que normalmente mais exigem atencao.

» DIAS: Quartas e Sextas-feiras

> HORARIOS:

» Quartas das 18h05 as 18h50 — Sextas das 13h05 as 13h50
» LOCAL: PMOIIl - Ginasio 2

» VALOR MENSAL: 27,00€ (seguro incluido)

> INSTRUTORA: Iris Vitoria

> INSCRICC")ES: Secretaria do CCDTML — Ext.4843 /5110
Minimo: 6 Participantes

» PAGAMENTO: Desconto no vencimento (para Sécios no ativo)

Obs: casoo pagamento seja efetuado em numerario ou transferéncia bancaria apods o dia 8
de cada més, a mensalidade acresce 1,00€
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