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EM MOVIMENTO, EM FORMA, EM FAMILIA!

INSCRICAO P/E-MAIL!
E-MAIL REGISTRATIONS!
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LGC FITNESS

INCLUI AULAS DE GRUPO DE MODALIDADES EM DIVERSAS NAS AREAS (CONDIGCAO FISICA, SAUDE E BEM-ESTAR),
COMPLEMENTADAS COM AVALIAGOES FISICAS E PLANOS DE TREINO PERSONALIZADOS NA SALA DE EXERCICIO.

LGC FITNESS LGC FITNESS LGC FITNESS

Horario

ESPECIAL+

28€/més”
+Seguro Anual 20€

Horario

ESPECIAL

19€/més”
+Seguro Anual 20€

TOTAL.’

38€/més”
+Seguro Anual 20€

Acesso a: Acesso a: Acesso a:

¢ Sala de Exercicio v Sala de Exercicio « Sala de Exercicio 4

¢ Avaliacoes Fisicas ¢ Avaliacoes Fisicas ¢ Avaliacoes Fisicas

« Planos de Treino « Planos de Treino « Planos de Treino

Aulas de Grupo ¢ Aulas de Grupo ¢ Aulas de Grupo 4

Aulas Online Aulas Online ¢ Aulas Online #

« Acumulavel c/ descontos
e em vigor!

Acumulavel ¢/ descontos
e em vigor!

Acumulavel ¢/ descontos
e em vigor!

+Quota Trimestral +Quota Trimestral +Quota Trimestral

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

*Horario Especial: 2*a 6 das 09:00 as 17:00 e aos Sabados das 09:00 as 13:00

LGC FITNESS inclui varias aulas de grupo, sem necessidade de marcacio antecipada, possibilidade de

realizar aulas online, e frequentar a Sala de Exercicio com supervisao técnica em todas as horas de funcionamento,

beneficiando de prescricao de treino individualizado e avaliacées periddicas gratuitas, de acordo com os objetivos
e necessidades dos praticantes.

SABADO

2°Feira 3% Feira 4°Feira

TAMBEM ONLINE

_ 2 | Pilates Gin| | PUMP cin | {HIT Gin| | Localizada cin | | Pilates Gin
& = | Tiago Neves 12 Tiago Neves 12 Tiago Neves 12 Tiago Neves 12 Tiago Neves 12
= © | 07:15/08:00 07:15/08:00 07:15/08:00 07:15/08:00 07:15/08:00
=
Localizada
Tiago Neves 21
10:00/10:45
Pilates Gin
Tiago Neves 21
10:50/11:35
Yoga Eat Yoga Est
Vera Saraiva 5 Vera Saraiva 5
12:30/13:30 12:30/13:30
Ginastica para . Ginastica para . Alongamentos
P cin| | Pilates Gi P cin| | Pilates Gi & Gi
Todos ™| | Tiago Neves in| B Todos ™ | Tiago Neves in| | & Postura in
Elsa McDonald 21 12:45/13:30 21 Elsa McDonald 21 12:45/13:30 21 Carlos Oliveira 21
12:45/13:30 ’ ’ 12:45/13:30 ’ ’ 12:45/13:30
CyclingsCore CyclingsCore ;|
Luis Pinheiro 12 Luis Pinheiro 12
12:45/13:45 12:45/13:45
X . Alongamentos
HIT cin| | Pilates cinl | PUMP cin| | Pilates cin| | & Postura Gin
PedroVarandas ;4 Carlos Oliveira 21 PedroVarandas 54 John Betancourt 21 Carlos Oliveira 21
17:45/18:30 17:45/18:30 17:45/18:30 17:45/18:30 17:45/18:30
TAMBEM ONLINE
Z2 | Pilates Gin| | Localizada cin | | Pilates Gin| | Localizada Gin | | BarradeChao
= = | RitaRato 21 Carlos Oliveira 21 Tiago Neves 21 JohnBetancourt 5 q Rita Rato 21
20O [ 18:35/19:20 18:35/19:20 18:35/19:20 18:35/19:20 18:35/19:20
HIIT withBike ;| | Localizada . | WHIITwithBike ;|| Localizada Gin
Pedro Varandas 12 PedroVarandas 19 Pedro Varandas 12 Carlos Oliveira 12
18:45/19:30 18:45/19:30 18:45/19:30 18:45/19:30
Yoga Est Yoga et | fiDance Fusion ., || Yoga Est
GabrielaAmado 5 Gabriela Amado 5 Roberta Carrasco 9 q Joana Neves 5
19:00/20:00 19:00/20:00 19:00/20:00 19:00/20:00
BarradeChao . || Pilates Gin | | Pilates cin| | Pilates Gin | | Pilates Gin
Rita Rato 21| | Carlos Oliveira 21| | Tiago Neves 21| | JohnBetancourt 51| | RitaRato 21
19:25/20:10 19:25/20:10 19:25/20:10 19:25/20:10 19:25/20:10
[ zen | [ Forca | Jcarpio+Forga | [Joanca | JoiNasTica ]

SALA DE EXERCICIO - 2° Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SAB 09:00/13:00

FACA A SUA INSCRICAO AQUI!

LGC FORMACAO

LGC Play

O LGC DOS MAIS PEQUENOS PROMOVE A MOTRICIDADE INFANTIL, COM O DESENVOLVIMENTO DAS
VERTENTES COGNITIVA, MOTORA E SOCIAL.

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

+Quota Trimestral
GINASTICA P/ BEBES -36 MESES  10:15|11:00 SAB 3.2 MERCES DIAS
SABADOS NO LGC 4/10 10:00 | 11:00 SAB PAV5 CATARINA OLIVEIRA

E PAULA RIBEIRO

LGC Formacao

ABRANGE A PRATICA DA ATIVIDADE FiSICA E A FORMACAO DESPORTIVA DOS MAIS NOVOS, COMO MEIO
DE PROMOGCAO DO SUCESSO E DE ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS, NAS AREAS DA GINASTICA, DANCA, JUDO E
KARATE.

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

+Quota Trimestral
INFANTIL 3/4 17:00|17:45 325+ 41 CATARINA OLIVEIRA
INFANTIL 4/5 17:00|17:45 22gpg4r 41
JUDO 4/5 17:45|18:30 3~ps5h 4.2
JUDO 6/8 18:30|19:15 325+ 4.2 CATARINA OLIVEIRA
JUDO 8/12 18:00|19:00 24 4*F 6~ 4.2
KARATE KIDS 4/6 17:15]|18:00 325~ 2.2
KARATE KIDS 7/9 18:00[19:00 3*g5* 22  ESTEVAO TRINDADE E RITA MENEZES
KARATE KIDS +9  19:00[20:00 32p5: 2.2
RAPARIGAS +6 +6 17:45]|19:00 3+~g5* 41 ANA SEVERO
PRE - MISTA +6 18:00|19:00 2:f¢* 4.1 MARIANA BAGANHA
. 17:45]118:30 4*
RiITMICA DE GRUPO +6 +6 09:30 [10:15 SAB 4.1 BEATRIZ BRITO E JOANA MENDES
INICIACAO GINASTICA ACROBATICA +6 17:30|18:30 2*4*E6* 3.1 BERNARDO SIMOES
INICIACAO GINASTICA ARTISTICA 5/7 17:00|18:30 3*E5* 3.2 LUiS BOTELHO E CATARINA CARNEIRO
GINASTICA ARTISTICA FEMININA (neanTise)  8/9  18:00119:30  3*ES5* 3.2 CATARINA CARNEIRO
TRAMPOLINS | *6  17:30]18:30 LUiS NUNES, RUBEN ESTEVES
TRAMPOLINS 11 +6 18:30| 19:30 PAV 5

E MARTA CAMEIRA

LGC Danca

INTRODUZ O ENSINO ARTISTICO NA AREA DA DANGA CLASSICA, DESENVOLVENDO A LINGUAGEM
CORPORAL ESPECIFICA E ESTIMULANDO O SENTIDO RITMICO, A IMAGINAGAO E O PROCESSO CRIATIVO.

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

+Quota Trimestral

3/5
+6

17:30] 18:15
18:30| 19:30

DANCA CLASSICA
DANCA CLASSICA

2"E4* 11 INES VILHENA

FACA A SUA INSCRICAO AQUI!

LGC ARTES MARCIAIS

E DESPORTOS DE COMBATE

ICOMPREENDE O ACESSO A UMA MODALIDADE, AIKIDO, KARATE SHOTOKAN OU KICKBOXING, E INCLUI A
FREQUENCIA DA SALA DE EXERCICIO.

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

+Quota Trimestral
AIKIDO’ +14 19:30 | 21:00 3*E5* 4.2 NELSON CAPOTE
KARATE SHOTOKAN +16 20:00]21:30 3*E 5* 2.2 VIC’ZTOR MIRANDA
KICK BOXING +16 20:00| 21:30 2*E 4* 2.2 MARIO RUI

SALA DE EXERCICIO - 2° Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SAB 09:00/13:00

GYMNASTICS
FOUNDATION

GYMNASTICS FOUNDATION E UM PROGRAMA ESPECIALIZADO DE AULAS DE GINASTICA
PARA ADULTOS. E UM PROGRAMA PIONEIRO NA FORMAGAO DE GINASTICA EM PORTUGAL!
ADEQUADO PARA PARTICANTES COM OU SEM EXPERIENCIA NA GINASTICA.

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.

Gymnastics Foundation

Gymnastics Foundation +

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

+Quota Trimestral

2? Feira /Monday

3? Feira /Tuesday

42 Feira /Wednesday 52 Feira/Thursday 6? Feira /Friday

Adult Gympas_tlcs PAV Adult Gymr)as_tlcs PAV Adult Gympas_tlcs PAV
Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simdes 5/7
07:15/08:15 07:15/08:15 07:15/08:15

Adult Gymr_'nas_tics PAV Adult Gympas_tics PAV Adult Gymljas_tics PAV
Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7
10:30/11:30 10:30/11:30 10:30/11:30

Adult Gympas_tics PAV Adult Gympas_tics PAV Adult Gympas:tics PAV Adult Gympas_tics PAV Adult Gympas_tics PAV
Bernardo Simbes 5/7 Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7 Bernardo Simoes 5/7

11:30/12:30

Gymnastics Strength 41e

11:30/12:30

Gymnastics Strength 41e

11:30/12:30

Gymnastics Strength 41e

11:30/12:30

Gymnastics Strength 41e

11:30/12:30

Gymnastics Strength 41e

Training Training Training Training Training
Bernardo Simoes P5§\7/ Bernardo Simoes P5A/\7/ Bernardo Simoes ZA/‘\; Bernardo Simoes Psé\; Bernardo Simoes ZA/\;
12:45/13:45 12:45/13:45 12:45/13:45 12:45/13:45 12:45/13:45

SALA DE EXERCICIO - 2° Piso | SEG-SEX 07:00/21:30 E SAB 09:00/13:00

EXERCISE ROOM - 2ND FLOOR | MON-FRI 07:00/21:30 & SAT 09:00/13:00

ADULT GYMNASTICS GYMNASTICS STRENGTH

TRAINING

DURANTE AS AULAS DE GYMNASTICS STRENGTH

TRAINING IREMOS EXPLORAR E DESAFIAR OS

LIMITES DO CORPO ATRAVES DE INUMEROS

EXERCICIOS GIMNICOS UTILIZANDO APENAS O

PROPRIO PESO E AS CAPACIDADES DO NOSSO
CORPO.

NAS AULAS DE ADULT GYMNASTICS O FOCO RECAI

SOBRE O SKILL, BASEADO NAS METODOLOGIAS DE

TREINO DAS DIFERENTES GINASTICAS (ARTISTICA,
ACROBATICA 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).

DURING GYMNASTICS STRENGTH TRAINING CLASSES

WE WILL EXPLORE AND CHALLENGE THE LIMITS

OF THE BODY THROUGH NUMEROUS GYMNASTIC

EXERCISES USING ONLY OUR OWN WEIGHTAND OUR
BODY’S CAPABILITIES.

FACA A SUA INSCRICAO AQUI!

LGC REPRESENTACAO

CLASSES QUE ALIAM O DESENVOLVIMENTO DA COMPONENTE TECNICA AO DOMINIO COREOGRAFICO,
APRESENTANDO ESQUEMAS DE GRUPO NO AMBITO DA GINASTICA E DA DANGA, NUMA COMPONENTE
REPRESENTATIVA DO LGC EM DIFERENTES EVENTOS NO AMBITO DA GPT (GINASTICA PARA TODOS).

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

+Quota Trimestral
DANGA MODERNA +9 19:30120:30  2*E4* 11 INES VILHENA
MISTA +9 19:00|20:30  2*E6* 4.1 MARIANA BAGANHA
RAPARIGAS +9 +9 19:00]20:00  2°,3*E5* 3.1/41 ANASEVERO
SCARPINAS +? 18:30]2000 4 3.1/4.1 JOANA MENDES E BEATRIZ BRITO
10:00|11:30  SAB
*ESPECIAL RAPARIGAS +18 20:30[22:00 3* 4.1 MARTA COSTA
*OLISIPO +35 19:00|20:30  3* 31 JOSEPH AZEVEDO
*22€/més

REPRESENTAQRO EM DIFERENTES SARAUS E GALAS

O PLANO E ORGCAMENTO RELATIVO AS DESPESAS COM PARTICIPACOES EM SARAUS E GALAS A
SUPORTAR PELOS ATLETAS, SERAO APRESENTADOS A CADA CLASSE NO INICIO DA EPOCA, ASSIM QUE
COMUNICADAS PELAS FEDERAGOES, PARA CONHECIMENTO E DECISAO INFORMADA.

LGC 'cQMPETlg).'\o

A GARANTIA DE UM PERCURSO DESPORTIVO DE ELEICAO, QUE COMECA NO LGC FORMAGAO E QUE SE
EXPANDE ATE AOS ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO. AS NOSSAS MODALIDADES COMPETITIVAS INCLUEM
GAM, GAF, TRAMPOLINS, ACROBATICA, JUDO E KARATE, QUE MUITO HONRAM A NOSSA HISTORIA.

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

+Quota Trimestral
G. ACROBATICA +8 18:00 | 21:30 2*A 6*
- BERNARDO SIMOES E

10:00 | 13:30 SAB PAV5 SARA CASAL
G. ACROBATICA (pre-cOMPETICAO) +8 18:00 | 20:00 2°4* E 6*
G. ARTISTICA FEMININA (1 piv) +10 17:00 | 20:30 2°A 6

09:00 | 13:00 SAB PAV7 MARTA DAMASIO
G. ARTISTICA FEMININA (2*DIv. INF. AvAN) +8 17:00 | 19:30 24, 3%, 5%, 6*
G. ARTISTICA FEMININA gase nsov)  10/13 18:00 | 19:30 24 4% 6* 3.2 LUiS BOTELHO

; E LILIANA RODRIGUES
G.ARTISTICA FEMININA (ase INFaNTISA)  8/9 18:00 | 19:30 24, 4% 6* 3.2
G. ARTISTICA FEMININA (aast A) +14 19:30 | 21:30 24,44 6 3.2 LILIANA RODRIGUES
G. ARTISTICA FEMININA @ast ) +14 19:30 | 21:30 2434 5~ 32 CATARINA CARNEIRO
G. ART|'ST|CA MASCULINA (1*DIV. E ELITE) +8 17:00 I 21:00 2* A 6* JOSE AUGUSTOE
X PAV7 " BRUNO NARRA

10:00 | 13:00 SAB
G. ARTISTICA MASCULINA (sast) +8 18:00 | 20:00 2" 4°E6* PAV7 BRUNO NARRA
TRAMPOLINS +12 17:30 | 21:00 24 A 6 PAV 5 i .

LUiS NUNES, RUBEN ESTEVES E

TRAMPOLINS (pRé-compeTicAO) +8 17:30119:30  2*,4*,6* PAv5 MARTACAMEIRA

PARTICIPAC}RO EM PROVAS E TORNEIOS

O PLANO E ORGAMENTO RELATIVO AS DESPESAS COM PARTICIPACOES EM TORNEIOS E CAMPEONATOS
A SUPORTAR PELOS ATLETAS, SERAO APRESENTADOS A CADA CLASSE NO INICIO DA EPOCA, ASSIM QUE
COMUNICADAS PELAS FEDERAGOES, PARA CONHECIMENTO E DECISAO INFORMADA.

CONDICOES PARTICULARES

ADESAO FAMILIA

Descontos especiais para Agregados Familiares - Convite a pratica desportiva dos agregados
familiares com 20% DE DESCONTO na 2? inscricao e de 30% nas seguintes.
(descontos aplicados por ordem decrescente do valor das inscricées)

INSCRICOES INDIVIDUAIS _
O associado beneficia de um DESCONTO DE 50% na 2* INSCRICAO de outra modalidade.
(o desconto aplicado a inscricdo de menor valor)

O associado beneficia de um DESCONTO DE 25% ao frequentar o LGC FITNESS em 30]:7:\:1[e)
ESPECIAL, das 9:00 as 17:00, na opcdo LIVRE TRANSITO.

O associado beneficia de um DESCONTO DE 50% ao frequentar o LGC FITNESS em HORARIO
ESPECIAL, das 9:00 as 17:00, na opcao SALA DE EXERCICIO.

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 inscricao coletiva de mais de 5 elementos da empresa.

Nota: Os descontos ndo sdo acumuldveis.

QUOTA DE ASSOCIADO - TRIMESTRAL

-12 ANOS/vearsoLD - 5€ | 12-17 ANOS/vearsoLD - 10€ | +17 ANOS/yEArsoLD — 15€

4

Condicoes de Adesao

INSCRICOES
A inscricao tem periodicidade anual na area do Fitness. Nas restantes areas, as
atividades decorrem de setembro a julho.

SEGURO DESPORTIVO

O seguro desportivo é obrigatdrio para todos os praticantes.

O seguro coletivo do LGC oferece uma cobertura até 5 mil euros, sujeito a franquia.
Consulte as condigdes particulares na secretaria.

O seguro especifico das areas de representacao e competicao inclui as taxas federativas
obrigatérias correspondentes.

MODO DE PAGAMENTO
Todos os valores apresentados implicam o modo de pagamento em regime de débito
direto. Aos pagamentos efetuados ao balcao acresce uma taxa de 10€ mensal.

HIGIENE E SEGURANCA

O LGC privilegia as boas praticas de Higiene e Seguranca, em especial as que dizem
respeito as salas de atividades desportivas e conta com a colaboracao dos seus
associados no cumprimento desta missao.

SUSPENSAO DA INSCRICAO

Em casos de forca maior (como doenca, incapacidade fisica, desemprego ou outras
causas devidamente justificadas), por periodo superior a 30 dias, o Associado tem direito
a suspensao ou cancelamento das mensalidades, mediante informacao atempada.

CANCELAMENTO DE AULAS

O Clube reserva-se o direito de cancelar aulas contempladas no horario, sempre que a
frequéncia média seja recorrentemente inferior a 10 praticantes, bem como de alterar a
sua tematica e horario.

ALTERAGOES DE AULAS/HORARIOS
De 1 a 30 de agosto, a oferta de aulas na area do fitness esta sujeita a horario e tematicas
reduzidas.

CALENDARIO

O LGC encerra nos Feriados Nacionais, Feriado Municipal e a 31 de agosto.
Periodos de férias dos praticantes LGC PLAY, LGC DANCA E LGC FORMACAO:
Natal - de 26 de dezembro a 1 de janeiro

Carnaval - de 12 a 14 de fevereiro

Pascoa - de 26 a 31 de marco



