
PARTICIPAÇÃO EM PROVAS E TORNEIOS 

O PLANO E ORÇAMENTO RELATIVO ÀS DESPESAS COM PARTICIPAÇÕES EM TORNEIOS E CAMPEONATOS 
A SUPORTAR PELOS ATLETAS, SERÃO APRESENTADOS A CADA CLASSE NO INÍCIO DA ÉPOCA, ASSIM QUE 

COMUNICADAS PELAS FEDERAÇÕES, PARA CONHECIMENTO E DECISÃO INFORMADA.

REPRESENTAÇÃO EM  DIFERENTES SARAUS E GALAS

O PLANO E ORÇAMENTO RELATIVO ÀS DESPESAS COM PARTICIPAÇÕES EM SARAUS E GALAS A 
SUPORTAR PELOS ATLETAS, SERÃO APRESENTADOS A CADA CLASSE NO INÍCIO DA ÉPOCA, ASSIM QUE 

COMUNICADAS PELAS FEDERAÇÕES, PARA CONHECIMENTO E DECISÃO INFORMADA.

LGC FITNESS 

LGC FORMAÇÃO 

LGC REPRESENTAÇÃO 

LGC ARTES MARCIAIS
E DESPORTOS DE  COMBATE

LGC COMPETIÇÃO 

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira SÁBADO

TAMBÉM ONLINE

TA
M

B
É

M
   

   
   

   
O

N
LI

N
E Pilates

Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

PUMP
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

HIIT
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Localizada
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Pilates
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Localizada
Tiago Neves
10:00/10:45

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
10:50/11:35

Gin 
2.1

Yoga
Vera Saraiva
12:30/13:30

Est
5 

Yoga
Vera Saraiva
12:30/13:30

Est
5 

              

Ginástica para 
Todos
Elsa McDonald
12:45/13:30

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
12:45/13:30

Gin 
2.1

Ginástica para 
Todos
Elsa McDonald
12:45/13:30

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
12:45/13:30

Gin 
2.1

Alongamentos 
& Postura
Carlos Oliveira
12:45/13:30

Gin 
2.1

Cycling & Core
Luis Pinheiro
12:45/13:45

Gin 
1.2

Cycling & Core
Luis Pinheiro
12:45/13:45

Gin 
1.2

HIIT
Pedro Varandas
17:45/18:30

Gin 
2.1

Pilates
Carlos Oliveira
17:45/18:30

Gin 
2.1

PUMP
Pedro Varandas
17:45/18:30

Gin 
2.1

Pilates
John Betancourt
17:45/18:30

Gin 
2.1

 Alongamentos 
& Postura
Carlos Oliveira
17:45/18:30

Gin 
2.1

TAMBÉM ONLINE

TA
M

B
É

M
 

O
N

LI
N

E Pilates
Rita Rato
18:35/19:20

Gin 
2.1

Localizada
Carlos Oliveira
18:35/19:20

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
18:35/19:20

Gin 
2.1

Localizada
John Betancourt
18:35/19:20

Gin 
2.1

Barra de Chão
Rita Rato
18:35/19:20

Gin 
2.1

HIIT with Bike 
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

Localizada
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

HIIT with Bike
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

Localizada
Carlos Oliveira
18:45/19:30

Gin 
1.2

Yoga
Gabriela Amado
19:00/20:00

Est
5 

Yoga
Gabriela Amado
19:00/20:00

Est
5 

Dance Fusion
Roberta Carrasco
19:00/20:00

Gin 
1.1

Yoga
Joana Neves
19:00/20:00

Est
5 

Barra de Chão
Rita Rato
19:25/20:10

Gin 
2.1

Pilates
Carlos Oliveira
19:25/20:10           

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
19:25/20:10

Gin 
2.1

Pilates
John Betancourt
19:25/20:10           

Gin 
2.1

Pilates
Rita Rato
19:25/20:10

Gin 
2.1

ZEN FORÇA CARDIO+FORÇA DANÇA GINÁSTICA 

SALA DE EXERCÍCIO - 2º Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SÁB 09:00/13:00

Rua dos Anjos, 63 1150-035 Lisboa | ( 213 154 002 | Email: geral@lgc.pt  | www.lgc.pt 

Condições de Adesão
INSCRIÇÕES
A inscrição tem periodicidade anual na área do Fitness. Nas restantes áreas, as 
atividades decorrem de setembro a julho. 
 
SEGURO DESPORTIVO
O seguro desportivo é obrigatório para todos os praticantes. 
O seguro coletivo do LGC oferece uma cobertura até 5 mil euros, sujeito a franquia. 
Consulte as condições particulares na secretaria. 
O seguro específico das áreas de representação e competição inclui as taxas federativas 
obrigatórias correspondentes. 
 
MODO DE PAGAMENTO
Todos os valores apresentados implicam o modo de pagamento em regime de débito 
direto. Aos pagamentos efetuados ao balcão acresce uma taxa de 10€ mensal. 

HIGIENE E SEGURANÇA
O LGC privilegia as boas práticas de Higiene e Segurança, em especial as que dizem 
respeito às salas de atividades desportivas e conta com a colaboração dos seus 
associados no cumprimento desta missão.

SUSPENSÃO DA INSCRIÇÃO
Em casos de força maior (como doença, incapacidade física, desemprego ou outras 
causas devidamente justificadas), por período superior a 30 dias, o Associado tem direito 
à suspensão ou cancelamento das mensalidades, mediante informação atempada.
 
CANCELAMENTO DE AULAS
O Clube reserva-se o direito de cancelar aulas contempladas no horário, sempre que a 
frequência média seja recorrentemente inferior a 10 praticantes, bem como de alterar a 
sua temática e horário.
 
ALTERAÇÕES DE AULAS/HORÁRIOS
De 1 a 30 de agosto, a oferta de aulas na área do fitness está sujeita a horário e temáticas 
reduzidas.

CALENDÁRIO
O LGC encerra nos Feriados Nacionais, Feriado Municipal e a 31 de agosto.
Períodos de férias dos praticantes LGC PLAY, LGC DANÇA E LGC FORMAÇÃO:
Natal - de 26 de dezembro a 1 de janeiro
Carnaval - de 12 a 14 de fevereiro
Páscoa - de 26 a 31 de março 

A GARANTIA DE UM PERCURSO DESPORTIVO DE ELEIÇÃO, QUE COMEÇA NO LGC FORMAÇÃO E QUE SE 
EXPANDE ATÉ AOS ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO. AS NOSSAS MODALIDADES COMPETITIVAS INCLUEM 

GAM, GAF, TRAMPOLINS, ACROBÁTICA, JUDO E KARATÉ, QUE MUITO HONRAM A NOSSA HISTÓRIA.

CLASSES QUE ALIAM O DESENVOLVIMENTO DA COMPONENTE TÉCNICA AO DOMÍNIO COREOGRÁFICO, 
APRESENTANDO ESQUEMAS DE GRUPO NO ÂMBITO DA GINÁSTICA E DA DANÇA, NUMA COMPONENTE 

REPRESENTATIVA DO LGC EM DIFERENTES EVENTOS NO ÂMBITO DA GPT (GINÁSTICA PARA TODOS).

INCLUI AULAS DE GRUPO DE MODALIDADES EM DIVERSAS NAS ÁREAS (CONDIÇÃO FÍSICA, SAÚDE E BEM-ESTAR), 
COMPLEMENTADAS COM AVALIAÇÕES FÍSICAS E PLANOS DE TREINO PERSONALIZADOS NA SALA DE EXERCÍCIO.

LGC Play 
O LGC DOS MAIS PEQUENOS PROMOVE A MOTRICIDADE INFANTIL, COM O DESENVOLVIMENTO DAS 

VERTENTES COGNITIVA, MOTORA E SOCIAL.

LGC Dança 
INTRODUZ O ENSINO ARTÍSTICO NA ÁREA DA DANÇA CLÁSSICA, DESENVOLVENDO A LINGUAGEM 
CORPORAL ESPECÍFICA E ESTIMULANDO O SENTIDO RÍTMICO, A IMAGINAÇÃO E O PROCESSO CRIATIVO.

ICOMPREENDE O ACESSO A UMA MODALIDADE, AIKIDO, KARATÉ SHOTOKAN OU KICKBOXING, E INCLUI A 
FREQUÊNCIA DA SALA DE EXERCÍCIO. 

LGC Formação
 

ABRANGE A PRÁTICA DA ATIVIDADE FÍSICA E A FORMAÇÃO DESPORTIVA DOS MAIS NOVOS, COMO MEIO 
DE PROMOÇÃO DO SUCESSO E DE ESTILOS DE VIDA SAUDÁVEIS, NAS ÁREAS DA GINÁSTICA, DANÇA, JUDO E 

KARATÉ.

11 MESES
1 SET — 31 JUL + SEGURO ANUAL 

20€28€ /MÊS

11 MESES
1 SET — 31 JUL + SEGURO ANUAL 

20€45€ /MÊS

11 MESES
1 SET — 31 JUL + SEGURO ANUAL 

20€38€ /MÊS

11 MESES
1 SET — 31 JUL + SEGURO ANUAL 

20€38€ /MÊS

GINÁSTICA P/ BEBÉS 
SÁBADOS NO LGC

-36 MESES 
4/10

10:15 | 11:00  
10:00 | 11:00

SÁB
SÁB

3.2
PAV 5

MERCÊS DIAS
CATARINA OLIVEIRA 
E PAULA RIBEIRO

55€11 meses
1 Set — 31 Jul

/mês
+ Seguro 
Anual 46€

38€11 meses
1 Set — 31 Jul

/mês
+ Seguro 
Anual 33€

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

DANÇA CLÁSSICA 
DANÇA CLÁSSICA 

3/5 
+6 

17:30 | 18:15
18:30 | 19:30 2ª E 4ª 1.1 INÊS VILHENA 

FAÇA A SUA INSCRIÇÃO AQUI!

FAÇA A SUA INSCRIÇÃO AQUI!

AIKIDO
KARATÉ SHOTOKAN
KICK BOXING

+14
+16
+16

19:30 | 21:00
20:00 | 21:30
20:00 | 21:30

3ª E 5ª
3ª E 5ª
2ª E 4ª

4.2
2.2
2.2

NÉLSON CAPOTE
VICTOR MIRANDA
MÁRIO RUI

CONDIÇÕES PARTICULARES

ADESÃO FAMÍLIA 
Descontos especiais para Agregados Familiares – Convite à prática desportiva dos agregados 

familiares com 20% DE DESCONTO na 2ª inscrição e de 30% nas seguintes.
 (descontos aplicados por ordem decrescente do valor das inscrições)

INSCRIÇÕES INDIVIDUAIS 
O associado beneficia de um DESCONTO DE 50% na  2ª INSCRIÇÃO de outra modalidade.

(o desconto aplicado à inscrição de menor valor)

O associado beneficia de um DESCONTO DE 25%  ao frequentar o LGC FITNESS em HORÁRIO 
ESPECIAL, das 9:00 às 17:00, na opção  LIVRE TRÂNSITO. 

O associado beneficia de um DESCONTO DE 50% ao frequentar o LGC FITNESS em  HORÁRIO 
ESPECIAL, das 9:00 às 17:00, na opção SALA DE EXERCÍCIO. 

Os alunos das escolas  parceiras do LGC beneficiam de um desconto de 10%. 

Os colaboradores das empresas com protocolos com o LGC beneficiam individualmente de 10% de 
desconto, ou de 20%, na inscrição coletiva de mais de 5 elementos da empresa. 

                Nota: Os descontos não são acumuláveis.

**Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.

*Horário Especial: 2ª a 6ª das 09:00 às 17:00 e aos Sábados das 09:00 às 13:00

LGC FITNESS 
Horário

ESPECIAL

LGC FITNESS 

TOTAL

19€/mês
+Seguro Anual 20€

38€/mês
+Seguro Anual 20€

+Quota Trimestral +Quota Trimestral

         Acesso a:

Sala de Exercício  

Avaliações Físicas 

Planos de Treino

Aulas de Grupo

Aulas Online 

Acumulável c/ descontos 

         Acesso a:

Sala de Exercício  

Avaliações Físicas 

Planos de Treino

Aulas de Grupo

Aulas Online 

Acumulável c/ descontos 

✅ ✅ ⚡

⚡

⚡

⚡

✅ ✅

✅ ✅

✅

✅

✅❌

❌

❌

e em vigor! e em vigor!

*

**

LGC FITNESS 
Horário

ESPECIAL+

28€/mês
+Seguro Anual 20€

+Quota Trimestral

         Acesso a:

Sala de Exercício  

Avaliações Físicas 

Planos de Treino

Aulas de Grupo 

Aulas Online 

Acumulável c/ descontos 

✅

✅

✅

✅

❌

❌

e em vigor!

*

****

*

*

*

*

*

*

LGC FITNESS inclui várias aulas de grupo, sem necessidade de marcação antecipada, possibilidade de 
realizar aulas online, e frequentar a Sala de Exercício com supervisão técnica em todas as horas de funcionamento, 
beneficiando de prescrição de treino individualizado e avaliações periódicas gratuitas, de acordo com os objetivos 

e necessidades dos praticantes.

INSCRIÇÃO P/E-MAIL!
E-MAIL REGISTRATIONS!

EM MOVIMENTO, EM FORMA, EM FAMÍLIA!

ÉPOCA 2023/24

Aceite o de
safio!

+Quota Trimestral

+Quota Trimestral

+Quota Trimestral

+Quota Trimestral

+Quota Trimestral

+Quota Trimestral

GYMNASTICS
FOUNDATION

GYMNASTICS FOUNDATION É UM PROGRAMA ESPECIALIZADO DE AULAS DE GINÁSTICA 
PARA ADULTOS. É UM PROGRAMA PIONEIRO NA FORMAÇÃO DE GINÁSTICA EM PORTUGAL! 

ADEQUADO PARA PARTICANTES COM OU SEM EXPERIÊNCIA NA GINÁSTICA. 

GYMNASTICS FOUNDATION IS A SPECIALIZED GYMNASTICS CLASS PROGRAM FOR ADULTS. 
IS A PIONEER PROGRAM IN GYMNASTICS TRAINING IN PORTUGAL! SUITABLE FOR PARTICIPANTS WITH OR 

WITHOUT GYMNASTICS EXPERIENCE.

2ª Feira /Monday 3ª Feira /Tuesday 4ª Feira /Wednesday 5ª Feira/Thursday 6ª Feira /Friday

Adult Gymnastics 
Bernardo Simōes
07:15/08:15

PAV 
5/7

Adult Gymnastics 
Bernardo Simōes
07:15/08:15

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
07:15/08:15

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
10:30/11:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
10:30/11:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
10:30/11:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
11:30/12:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
11:30/12:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
11:30/12:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
11:30/12:30

PAV 
5/7

Adult Gymnastics
Bernardo Simōes
11:30/12:30

PAV 
5/7

Gymnastics Strength 
Training
Bernardo Simōes
12:45/13:45

4.1 e 
PAV 
5/7

Gymnastics Strength 
Training
Bernardo Simōes
12:45/13:45

4.1 e 
PAV 
5/7

Gymnastics Strength 
Training
Bernardo Simōes
12:45/13:45

4.1 e 
PAV 
5/7

Gymnastics Strength 
Training
Bernardo Simōes
12:45/13:45

4.1 e 
PAV 
5/7

Gymnastics Strength 
Training
Bernardo Simōes
12:45/13:45

4.1 e 
PAV 
5/7

SALA DE EXERCÍCIO - 2º Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SÁB 09:00/13:00
EXERCISE ROOM - 2ND FLOOR | MON-FRI 07:00/21:30 & SAT 09:00/13:00

*INCRIÇÕES LIMITAS E SÃO FEITAS POR TURMA. CADA COR CORRESPONDE A UMA TURMA DIFERENTE.
*ENTRIES LIMITED AND ARE MADE BY CLASS. EACH COLOR CORRESPONDS TO A DIFFERENT CLASS.

NAS AULAS DE ADULT GYMNASTICS O FOCO RECAI 
SOBRE O SKILL, BASEADO NAS METODOLOGIAS DE 
TREINO DAS DIFERENTES GINÁSTICAS (ARTÍSTICA, 

ACROBÁTICA E TRAMPOLINS).

IN ADULT GYMNASTICS CLASSES, THE FOCUS IS ON THE 
SKILL, BASED ON THE TRAINING METHODOLOGIES OF 
THE DIFFERENT GYMNASTICS (ARTISTIC, ACROBATIC 

AND TRAMPOLINES).

DURANTE AS AULAS DE GYMNASTICS STRENGTH 
TRAINING IREMOS EXPLORAR E DESAFIAR OS 
LIMITES DO CORPO ATRAVÉS DE INÚMEROS 
EXERCÍCIOS GÍMNICOS UTILIZANDO APENAS O 
PRÓPRIO PESO E AS CAPACIDADES DO NOSSO 

CORPO. 

DURING GYMNASTICS STRENGTH TRAINING CLASSES 
WE WILL EXPLORE AND CHALLENGE THE LIMITS 
OF THE BODY THROUGH NUMEROUS GYMNASTIC 
EXERCISES USING ONLY OUR OWN WEIGHT AND OUR 

BODY’S CAPABILITIES.

ADULT  GYMNASTICS GYMNASTICS STRENGTH 
TRAINING 

Gymnastics Foundation

44€2x 
Semana /mês* + Seguro 

Anual 20€
11 meses
1 Set — 31 Jul

per week11 months

+Anual Insurance

/month

Gymnastics Foundation +

51€3x 
Semana /mês* + Seguro 

Anual 20€
11 meses
1 Set — 31 Jul

per week11 months

+Anual Insurance

/month

*Valores apresentados aplicam-se a débito direto. Pagamento em balcão acresce  10€.
*Amounts shown apply to direct debit. Payment at the counter adds 10€.

FAÇA A SUA INSCRIÇÃO AQUI!

+Quota Trimestral

G. ACROBÁTICA

G. ACROBÁTICA  (PRÉ-COMPETIÇÃO)

G. ARTÍSTICA FEMININA (1ª DIV.) 

G. ARTÍSTICA FEMININA (1ª DIV. INF. AVAN.)

G. ARTÍSTICA FEMININA (BASE INI/JUV)

G.ARTÍSTICA FEMININA (BASE INFANTIS A)

G. ARTÍSTICA FEMININA (BASE A)

G. ARTÍSTICA FEMININA (BASE B)

G. ARTÍSTICA MASCULINA (1ªDIV.  E ELITE)

G. ARTÍSTICA MASCULINA (BASE)

TRAMPOLINS

TRAMPOLINS (PRÉ-COMPETIÇÃO)

+8

+8

+10

+8

10/13

8/9

+14

+14

+8

+8

+12

+8

18:00 | 21:30

10:00 | 13:30

18:00 | 20:00

17:00 | 20:30

09:00 | 13:00

17:00 | 19:30

18:00 | 19:30

18:00 | 19:30

19:30 | 21:30

19:30 | 21:30

17:00 | 21:00

10:00 | 13:00

18:00 | 20:00

17:30 | 21:00

17:30 | 19:30

2ª A  6ª 

SÁB 

2ª,4ª E 6ª

2ª A  6ª 

SÁB 

2ª, 3ª, 5ª,  6ª

2ª, 4ª,  6ª

2ª, 4ª, 6ª

2ª,4ª,6ª

2ª, 3ª,  5ª

2ª A 6ª

 SÁB 

2ª, 4º E 6ª

2ª A 6ª

2ª, 4ª, 6ª

PAV 5

PAV 7

3.2

3.2

3.2

3.2

PAV 7

PAV 7

PAV 5

PAV 5

BERNARDO SIMÕES E 
SARA CASAL

MARTA DAMÁSIO

LUÍS BOTELHO 
E LILIANA RODRIGUES

LILIANA RODRIGUES

CATARINA CARNEIRO

JOSÉ AUGUSTO E
BRUNO NARRA

BRUNO NARRA

LUÍS NUNES, RÚBEN ESTEVES  E 
MARTA CAMEIRA

DANÇA MODERNA

MISTA

RAPARIGAS +9 

SCARPINAS

*ESPECIAL RAPARIGAS

*OLISIPO

+9

+9

+9

+9

+18

+35

19:30 | 20:30

19:00 | 20:30

19:00 | 20:00

18:30 | 20:00  

10:00 | 11:30

20:30 | 22:00

19:00 | 20:30

2ª E 4ª

2ª E 6ª

2º, 3ª E 5ª

4ª 

 SAB

3ª

3ª

1.1

4.1

3.1/4.1

3.1 / 4.1

4.1

3.1

INÊS VILHENA

MARIANA BAGANHA

ANA SEVERO

JOANA MENDES E BEATRIZ BRITO

MARTA COSTA

JOSEPH AZEVEDO

*22€/mês

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira SÁBADO

TAMBÉM ONLINE

TA
M

B
É

M
   

   
   

   
O

N
LI

N
E Pilates

Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

PUMP
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

HIIT
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Localizada
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Pilates
Tiago Neves
07:15/08:00

Gin 
1.2

Localizada
Tiago Neves
10:00/10:45

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
10:50/11:35

Gin 
2.1

Yoga
Vera Saraiva
12:30/13:30

Est
5 

Yoga
Vera Saraiva
12:30/13:30

Est
5 

              

Ginástica para 
Todos
Elsa McDonald
12:45/13:30

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
12:45/13:30

Gin 
2.1

Ginástica para 
Todos
Elsa McDonald
12:45/13:30

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
12:45/13:30

Gin 
2.1

Alongamentos 
& Postura
Carlos Oliveira
12:45/13:30

Gin 
2.1

Cycling & Core
Luis Pinheiro
12:45/13:45

Gin 
1.2

Cycling & Core
Luis Pinheiro
12:45/13:45

Gin 
1.2

HIIT
Pedro Varandas
17:45/18:30

Gin 
2.1

Pilates
Carlos Oliveira
17:45/18:30

Gin 
2.1

PUMP
Pedro Varandas
17:45/18:30

Gin 
2.1

Pilates
John Betancourt
17:45/18:30

Gin 
2.1

 Alongamentos 
& Postura
Carlos Oliveira
17:45/18:30

Gin 
2.1

TAMBÉM ONLINE

TA
M

B
É

M
 

O
N

LI
N

E Pilates
Rita Rato
18:35/19:20

Gin 
2.1

Localizada
Carlos Oliveira
18:35/19:20

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
18:35/19:20

Gin 
2.1

Localizada
John Betancourt
18:35/19:20

Gin 
2.1

Barra de Chão
Rita Rato
18:35/19:20

Gin 
2.1

HIIT with Bike 
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

Localizada
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

HIIT with Bike
Pedro Varandas
18:45/19:30

Gin 
1.2

Localizada
Carlos Oliveira
18:45/19:30

Gin 
1.2

Yoga
Gabriela Amado
19:00/20:00

Est
5 

Yoga
Gabriela Amado
19:00/20:00

Est
5 

Dance Fusion
Roberta Carrasco
19:00/20:00

Gin 
1.1

Yoga
Joana Neves
19:00/20:00

Est
5 

Barra de Chão
Rita Rato
19:25/20:10

Gin 
2.1

Pilates
Carlos Oliveira
19:25/20:10           

Gin 
2.1

Pilates
Tiago Neves
19:25/20:10

Gin 
2.1

Pilates
John Betancourt
19:25/20:10           

Gin 
2.1

Pilates
Rita Rato
19:25/20:10

Gin 
2.1

ZEN FORÇA CARDIO+FORÇA DANÇA GINÁSTICA 

SALA DE EXERCÍCIO - 2º Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SÁB 09:00/13:00

Rua dos Anjos, 63 1150-035 Lisboa | ( 213 154 002 | Email: geral@lgc.pt  | www.lgc.pt 

QUOTA DE ASSOCIADO - TRIMESTRAL
-12 ANOS/YEARS OLD – 5€ 12-17 ANOS/YEARS OLD – 10€ +17 ANOS/YEARS OLD – 15€

INFANTIL
INFANTIL
JUDO
JUDO
JUDO
KARATÉ KIDS
KARATÉ KIDS
KARATÉ KIDS
RAPARIGAS +6
PRÉ - MISTA

RÍTMICA DE GRUPO +6

INICIAÇÃO GINÁSTICA ACROBÁTICA
INICIAÇÃO GINÁSTICA ARTÍSTICA
GINÁSTICA ARTÍSTICA FEMININA (INFANTIS B )

TRAMPOLINS I
TRAMPOLINS II

3/4
4/5
4/5
6/8
8/12
4/6
7/9
+9
+6
+6

+6

+6
5/7
8/9
+6
+6

17:00 | 17:45
17:00 | 17:45
17:45 | 18:30
18:30 | 19:15
18:00 | 19:00
17:15 | 18:00
18:00 | 19:00
19:00 | 20:00
17:45 | 19:00
18:00 | 19:00
17:45 | 18:30
09:30 | 10:15
17:30 | 18:30
17:00 | 18:30
18:00 | 19:30
17:30 | 18:30
18:30 | 19:30

3ª E 5ª
2ª E 4ª
3ª E 5ª
3ª E 5ª
2ª, 4ª E 6ª
3ª E 5ª
3ª E 5ª
3ª E 5ª
3ª E 5ª
2ª E 6ª
4ª                          
SAB
2ª,4ª E 6ª 
3ª E 5ª
3ª E 5ª

3ª E 5ª

4.1
4.1
4.2
4.2
4.2
2.2
2.2
2.2
4.1
4.1

4.1

3.1
3.2
3.2

PAV 5

CATARINA OLIVEIRA

CATARINA OLIVEIRA

ESTEVÃO TRINDADE E RITA MENEZES

ANA SEVERO
MARIANA BAGANHA

BEATRIZ BRITO E JOANA MENDES

BERNARDO SIMÕES
LUÍS BOTELHO E CATARINA CARNEIRO 
CATARINA CARNEIRO

LUÍS NUNES, RÚBEN ESTEVES 
E MARTA CAMEIRA


