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DESPOMO  Instituto do Desporto

Classes de recreacdo e manutencdo do Desporto para Todos
3.# Fase do 2.° semestre de 2017 (Novembro e Dezembro)
Calenddrio das actividades e regras de inscrigdo

Apresentacdo da

As classes de recreacdo e manutencdo do Desporto para Todos, sob a orientagdo de formadores permitem aos alunos

actividade: aprenderem diversas modalidades desportivas para posteriormente poderem fazer um treino independente. Cada fase
tem a duracdo de 2 meses.
Destinatarios: Os portadores de documento de identificacdo valido emitido pela entidade competente da RAEM.

Forma de participagdo:

Ser socio do Plano de Sécio “Sport Easy” (para as formalidades de inscrigdo, por favor consultar o respectivo
regulamento)

Renovacdo da inscricdo:

As classes de recreacdo e manutencdo do Desporto para Todos continuam a ser 2 meses por cada fase, 3 fases em

cada 6 meses e 6 fases por ano inteiro.

» Os alunos com idade inferior a 65 anos que tiveram dado apenas uma falta de presenca no primeiro més da
actividade podem inscrever-se com o apoio do monitor, na mesma classe de fase seguinte.
No primeiro semestre, s se aceita a participagdo nas classes até Junho e no segundo semestre s6 se aceita a
participaco nas classes até Dezembro.
Os alunos sdo obrigatdrios a efectuar nova inscrigdo em cada 6 meses, sendo a forma de inscricdo o seguinte;
registar, sortear e inscrever-se.

» Os alunos com idade superior a 65 anos que tiveram dado apenas duas faltas de presenga no primeiro més da
actividade, podem inscrever-se, com o apoio do monitor, ndo estando sujeitos as restricdes de inscricdo em cada 6
meses.

Periodo de renovacéo:

A renovacao verifica-se no Ultimo dia de aulas do primeiro més da actividade. N&o se reservam vagas para quem trate
do processo fora de prazo. Nao pode ser exigida a restituicdo das taxas de inscricdo nem se aceita a troca de turmas.

Forma de inscri¢&o:
(1) Registo:
(2) Sorteio:

(3) Inscricdo:

Primeiro é feito o registo, depois um sorteio e s6 depois podem ser efectuadas as inscrigdes.
A realizacdo da inscrigdo significa a concordancia com o contetido deste regulamento.
Registo do nimero do cartdo de socio “Sport Easy”;
Das 09:00 de 6 de Outubro (6. @ feira) até as 24:00 de 9 de Outubro ( 2. 2 feira ).
Divulgacéo do resultado do sorteio, impresséo do comprovativo pelo contemplado no sorteio:
Das 09:00 de 11 de Outubro (4.2 feira) até as 24:00 de 14 de Outubro ( Sdbado )
Para os contemplados no sorteio: 15 de Outubro (Domingo ) 09:00 - 17:00---Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac.
Para as restantes vagas: 16 e 17 de Outubro (2.2 e 3.2 feiras) 09:00 - 19:00--- Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac,
A partir de 18 de Outubro (2.2 a 6.2 feira, 09:00 - 13:00, 14:30 - 17:30).-- Instituto do Desporto

Vagas:

Vagas para a inscricio do publico em geral. E limitado o niimero de vagas disponiveis.

Formas de registo e
consulta:

(1) Na pagina electronica do Instituto do Desporto www.sport.gov.mo; ou

(2) No Posto de prestacao de servigos aos socios do Plano de Sécio “Sport Easy” do Pavilhdo de Tap Seac, através do
apoio do pessoal do Instituto (09:00 - 20:00); ou

(3) Através de uma App para telemdveis, fazer o registo para o sorteio, consultar o resultado do sorteio e das vagas
remanescentes, etc.

Na véﬂ)era e durante gi éaeriodo_ de inscricdo, 0s interessados godem aceder a pagina electronica www.sport.gov.mo para

consu

arem as vagas

ponivels nas classes de recreacao € manutencgao.

Observacdes:

1, Nos dias de inscricdo para os contemplados no sorteio: s6 para 0s comtemplados no sorteio, necessitam de apresentar o
comprovativo do sorteio. Cada contemplado no sorteio s6 se pode inscrever, no maximo, em 2 turmas, e necessitam de
comparecer no local de acordo com o horério mencionado no comprovativo para efectuar a inscri¢ao.

2, Nos dias de inscricdo para as restantes vagas: sera apresentado cupdes com nimero para decidir a ordem de inscricdo, as
inscricdes serdo efectuadas com cupdes, um cupdo por pessoa e s permite a entrada de uma pessoa. Cada cupédo podera no
méaximo ser portador 4 cartdes de “Sport Easy” (na inscri¢do em actividades a participar conjuntamente com os encarregados de
educacao serdo considerados o uso de dois cartfes), cada cartdo podera inscriver no maximo duas turmas numa vez.

3, Aidade para a inscricdo do aluno nas actividades é calculada de acordo com o respectivo ano de nascimento (ver tabela em

anexo).

4, Para fazer a inscri¢do € obrigatorio a apresentacao do cartdo de sécio “Sport Easy” (incluindo o aluno e o respectivo encarregado
de educacdo quando se inscrevam em actividades a praticar conjuntamente), podera ser feita por pessoa da sua confianca.

5, Os alunos poderdo escolher preencher “Declaragdo Pessoal de Robustez Fisica”, ou entregar a Declaragdo de Aptidao Fisica
emitida por um médico registado em Macau. No preenchimento da “Declara¢do Pessoal de Robustez Fisica”, caso o participante
ser de idade inferior a 18 anos necessita tamb;em da assinatura do encarregado de educacdo, ndo sera necessario caso ser
superior a 18 anos (com efeito de 1 ano apds assinado).

6, As turmas ndo serdo abertas se até metade do nimero de vagas disponiveis ndo for preenchido.

Anexo (2017) Tabela para o calculo das idades:
NaAsgi?ndeento Idade NaAsgi?n%%to Idade NaAsgi?n%%to Idade NaAsgi?n%%to Idade Naégi?n%%to Idade
2013 4 2010 7 2007 10 2004 13 2001 16
2012 5 2009 8 2006 1 2003 14 2000 17
2011 6 2008 9 2005 12 2002 15 | E assim por diante

Instituto do Desporto: Av. Dr. Rodrigo Rodrigues n.° 818, Macau Linha de informacgdes: 2823 6363
Posto de prestacdo de servicos aos sdcios do Plano de Sécio “Sport Easy” Tap Seac: Av. de Siddnio Pais, Macau



.'n Classes de recreacdo e manutencdo do Desporto para Todos
‘Lk 3.2 Fase do 2.° semestre de 2017 (Novembro e Dezembro)
BEB C L. . . . . .
DESPORIO Instituto do Desporto alenddrio das actividades e regras de inscri¢do

Suspenséo habitual ou cancelamento das aulas:
Grandes eventos ou por outros motivos de forgca maior:
a) Feriados estabelecidos pelo Governo:

Dia Comemorativo do Estabelecimento da RAEM 20 de Dezembro (48, Feira)

b) Grandes eventos ou por outros motivos de for¢a maior:

> Devido a ocupacdo das instalacdes pela realizacdo de grandes eventos ou devido a motivos de for¢a maior
pode ser necessario alterar o local das aulas, cabendo ao monitor encontrar um novo local;

»  As aulas que forem canceladas devido a realizagdo de grandes eventos ou a motivos de forga maior e que
néo possam ser realizadas noutro local ndo serdo compénsadas.

Regulamento para os alunos:

1. Os alunos devem cumprir as regras de utilizagdo das instalac@es desportivas e as determinacGes dos monitores, sob pena de poderem
ser impedidos de participar na actividade.

2. Nas actividades a realizar conjuntamente pelo aluno e pelo seu encarregado de educagéo, estes néo se podem fazer substituir por outra
pessoa. Nestas actividades serd marcada falta em caso de auséncia do aluno ou do encarregado de educagéo.

3. Nas aulas so podem participar os alunos inscritos. Os alunos néo se podem fazer substituir Por outras pessoas. Caso se verifique a
SubStItltJ)I(;ao por outra pessoa, o Instituto do Desporto tem o direito de suspender o aluno da aula e a cancelar a inscri¢do do aluno e do
seu substituto.

4. Durante as actividades, devem exibir o cartdo de socio “Sport Easy” quando os treinadores ou trabalhadores do Instituto do Desporto
necessitam de verificar a identidade dos alunos.

5. Durante a pratica desportiva os alunos devem usar equipamento de proteccdo adequado a modalidade desportiva que praticam. Os
alunos sdo responsaveis pela sua propria seguranca. O Instituto do Desporto ndo se responsabiliza por eventuais danos pessoais
decorrentes por ndo utilizacdo de equipamento de protec¢do ou da sua utilizacao inadequada.

Suspenséo das aulas por motivos de mau tempo . _ _
Para garantir a seguranca gos participantes, as actividades ao ar livre podem ser suspensas por motivos de mau tempo.
Apos a suspensdo das actividades, os participantes devem deixar o mais rapidamente possivel o local, de acordo com
as instrugoes do monitor.

Sinais de tempestade tropical:
Sinaln°loun.3 _ . . _ o X
a) Actividades em recinto coberto e Actividades terrestres ao ar livre: tendo sido emitido sinal n.° 1, mantém-se as aulas.

b) Actividades nauticas ao ar livre: Se o sinal de tuféo n.° 1 ou 3 estiver icado as 06:00, seréo canceladas as actividades
nauticas marcadas para a manha (antes das 12:00);

Se o sinal de tufdo n.° 1 ou 3 for removido antes das 12:00, as actividades nauticas serdo retomadas as 14:00;

Se o sinal de tufdo n.° 1 ou superior estiver icado as 12:00, serdo canceladas as actividades nduticas marcadas para a
tarde (depois das 12:00).
Sinal n.° 8 ou superior
a) Se o sinal de tufdao n.° 8 ou superior estiver icado as 06:00 horas, serdo canceladas todas as actividades
marcadas para a manhé (antes das 12:00 horas):

b) 184?0% sinal de tufdo n.* 8 ou superior for removido antes das 12:00, todas as actividades serdo retomadas as

Se o sinal de tufdo n.° 8 ou superior estiver icado as 12:00 horas, serdo canceladas todas as actividades
marcadas para a manha (antes das 12:00 horas);

c) Duas horas antes de o sinal n.o 8 ou superior ser emitido, todas as actividades em recinto coberto e ao ar livre
serdo suspensas, ndo sendo necessario comparecer no local.

Sinal de chuvas intensas

a) Se o sinal de chuvas intensas estiver icado as 06:00, serdo canceladas as actividades ao ar livre marcadas
para a manha (antes das 12:00 horas);

Se o sinal de chuvas intensas estiver icado as 12:00, serdo canceladas as actividades ao ar livre marcadas
para a tarde (depois das 12:00).

b) Enguanto estiver icado o sinal de chuvas intensas, caso as condi¢des da instalacdo desportiva o permitam,
podem continuar a ser realizadas as actividades em recinto coberto. E da inteira responsabilidade dos alunos
avaliar as condi¢Oes atmosféricas e a situacdo real do transito e decidir se participam ou ndo nas actividades.
N&o sera marcada falta aos alunos que ndo compare¢am a aula ou que se atrasem.

Sinal de trovoada
a) Mantendo-se as actividades em recinto coberto.

b) Enquanto o sinal de trovoada estiver emitido, as actividades ao ar livre éterrestres e nauticas) serdo suspensas;
as actividades seréo retomadas quando o sinal deixar de estar emitido e desde que estejam garantidas as
condicOes de seguranga.

Instituto do Desporto: Av. Dr. Rodrigo Rodrigues n.° 818, Macau Linha de informacgdes: 2823 6363
Posto de prestacdo de servicos aos sdcios do Plano de Sécio “Sport Easy” Tap Seac: Av. de Siddnio Pais, Macau



Actividades Aquaticas Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%% Vagas

29F. e 43F. 20:00 - 21:00 | NI002 $160 20

Piscina do C. D. Tamagnini Barbosa

a al 00 - 21-
(interrupcdo das aulas em 1~11/Nov. ) $F. e 6%, 2000 -21:00 | NI010 | $160 20

Natacdo - Iniciagdo

16+ |(Para participante que 5%F. e Sah. 21:00 - 22:00 [ NI003 $160 20

ndo saiba nadar.)
28F. e 4%F. 16:00 - 17:00 [ NIOO6 $200 40

Piscina do Centro Desportivo Olimpic
6%F. 16:00 - 17:00 | NIO11 $100 40

Piscina do C. D. Tamagnini Barbosa 28F. e 4%F. 21:00 - 22:00 [ CA006 | $160 20

(interrupcdo das aulas em 1~11/Nov. ) F. e 6°F. 21:00 - 22:00 | CAO16 |  $160 20

Condicao Fisica 28F. e 4%F. 16:00 - 17:00 | CA013 | $200 40

Aquética Piscina do Centro Desportivo Olimpic

18+ (Para participante que 62F. 16:00 - 17:00 [ CA017 $100 40
néo saiba nadar. 3F. e 5%F. 19:30 - 21:00 | CAL101 | $160 | 60
Piscina da Escola Luso-Chinesa Técnico-
Profissional 3%F. e Sab. 21:00 - 22:30 | CA102 $160 60
(interrupcéo das aulas em 21~31/Dez. )
43F e Sab. 19:30 - 21:00 [ CA103 $160 60
* Natagdo - -
6-16 Sincronizada Piscina do C. D. Tamagnini Barbosa 5. e Sab. 20:00 - 21:00 | NSOO1 | $160 | 20
- Iniciacso (interrupgdo das aulas em 1~11/Nov. )
23F. e 43F. 7:.00 -8:00 | NMO0O6 | $160 30
53F. e Sab. 7:00 - 8:00 | NM0O0O7 | $160 30
Piscina do C. D. Tamagnini Barbosa ¥F.e6F. 7:00-800 | NMO18| $160 30
(interrupcdo das aulas em 1~11/Nov. ) 2. e 4%F. 800-9:00 | NM0o8 |  $160 30
53F. e Sab. 8:00 -9:00 | NM0O09 | $160 30
* Nataca
16+ Manﬁtzﬁzgo 3F. e 69F. 8:00-9:00 | NMO19| $160 | 30

28F. e 4%F. 16:00 - 17:00 [ NMO12 | $200 40

Piscina do Centro Desportivo Olimpic
6%F. 16:00 - 17:00 | NM020 |  $100 40

2%F.e 43, 7.00 -8:.00 | NMO15 $30 30

Piscina do C. D. do Colégio D. Bosco

a a . . Q
(interrupgdo das aulas em 12/Nov. ~ 31/Dez. ) F.e5F. 7.00-800 | NMo16 330 30

6°F. 7:00 - 8:00 [ NMO021 $20 30

Obs.: Os participantes das actividades de Nata¢do Sincronizada- Iniciagdo e Natacdo Manutencéo devem saber obrigatoriamente nadar 25

metros ou superior; apos o0s testes, caso se verifique a insatisfacao dos requisitos exigidos,devem tratar junto da Organizac&o as formalidades

de reembolso das taxas no primeiro més de cada fase, sob pena de serem considerados automaticamente desistentes.

Nas outras piscinas, a chave do cacifo é proporcionada ao participante mediante o pagamento de um deposito de 10 patacas.

Os participantes de condicao fisica aquética, natagao sincronizada-inicia¢do e natagdo manutencdo devem trazer consigo touca, éculos de piscina ,
fato de banho, etc.

Pédgina: 20 - 3




Classe de musculacdo / Patinagem Artistica / Hoquei em Gelo / Weiqi / Xadrez / Wushu / Ciclismo Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma IE::(:Q%% Vagas

28F. e 4%F. 19:00 - 20:30 [ CMOO1 | $100 24

2%F. e 43F. 20:30 - 22:00 [ CM002 $100 24
Classe de

16+ musculacio Centro de Formacao
¢ 6%F. 19:00 - 20:30 | CM003 $50 24
6%F. 20:30 - 22:00 | CM004 $50 24
Séb. 18:00 - 19:00 | PM001 | $400 30
Patinagem Dom. 18:00 - 19:00 | PM002 |  $400 30
4-30 Artist?ca Future Bright "Ice Rink"
43F, 18:30 - 19:30 [ PMO03 |  $400 30
6%F. 18:30 - 19:30 | PMO04 |  $400 30
Séb. 19:00 - 20:00 | HG001 | $400 30
7-50 Hboquei em Gelo Future Bright "Ice Rink"
Séb. 20:00 - 21:00 | HG002 |  $400 30
,_ Sab. 14:30 - 16:00 | WQO001 $20 16
Weiqi
(Iniciacéo) o
6+ Sala mulﬂfuncmnql do Qampo do Centro Sab. 16:00 - 17:30 | WQ002 $20 16
Desportivo Lin Fong
Weld Dom. 14:30 -17:00 | WAOL| $20 | 16
(Aperfeicoamento)

6+ Xadrez Chinés Sala mulituncional da Piscina do Centro Dom. 14:30-17:00 | XCoo1 | $20 | 20
Desportivo Lin Fong (2°andar)

Dom.  9:00 - 10:30 | XA001 $20 16

Dom. 13:00 - 14:30 [ XA002 $20 16

Xadrez Sala multifuncional do Campo do Centro
(Iniciacéo) Desportivo Lin Fong )
6+ Sab. 17:30 - 19:00 | XA003 $20 16
Sab. 19:00 - 20:30 | XA004 $20 16
ngrez Sala mulﬂfuncmngl do Qampo do Centro Dom. 10:30 - 1200 | XBoo1 $20 16
(Aperfeicoamento) Desportivo Lin Fong
7~12 Artes Marcials Ginasio A do Centro Desportivo da Vitdria Dom. 10:00 - 11:30 [ AM001 $50 30

Infantil

Campo Polidesportive do Centro

Desportivo Tamagnini Barbosa Dom. 8:00-9:30 | ClooL $20 20

8+ Ciclismo Acrobatico

Obs.: Os participantes de classes de musculacdo podem trazer consigo luvas desportivas.
Quanto a patinagem artistica, devem vestir a camisola com manga comprida, calcas de fato de treino, meias compridas €, se for possivel, luvas.
Quanto ao héquei em Gelo, devem vestir a camisola com manga comprida, calgas de fato de treino, meias compridas €, se for possivel, luvas de Ia.

Obs.: O xadrez "weigi" e 0 xadrez estao disponiveis durante as aulas.

Os participantes da actividade de artes marciais devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas enquanto os equipamentos
estao disponiveis durante as aulas. Quanto ao ciclismo acrobatico, devem vestir a camisola, calgas de ciclismo e sapatos de pano em
branco enquanto os equipamentos estéo disponiveis durante as aulas.

Pédgina: 20 - 4




* Actividades organizadas em conjunto com as SAFP Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:::(:Q%% Vagas

Sab. 15:00 - 16:00 [ SI201 $50 6

Sab. 16:00 - 17:00 [ SI202 $50 6

13+ Squash (Iniciacao) Sala de Squash do Centro de Bowling
Sab. 17:00 - 18:00 | SI203 $50 6

Séb. 18:00 - 19:00 | SI204 $50 6

Squash:A prética de squash obriga ao uso de dculos especiais de protec¢do que séo disponibilizados gratuitamente no local.

Modalidade de bolas Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:::(:Q%% Vagas
43F. e 6F. 19:00 - 20:00 | SI001 | $100 12
16+ Squash (Iniciacao) Sala de Squash do Centro de Bowling Dom. 11:00 - 12:00 | SI002 $50 12
Dom. 12:00 - 13:00 | SI003 $50 12
5-15 ngz;h;r;r;t;car Sala de Squash do Centro de Bowling pom. 5100 1000 STO01 0 -
Dom. 10:00 - 11:00 | SF002 $50 12
Sab. 13:00 - 14:00 | BLOO1 $100 16
Sab. 14:00 - 15:00 | BL002 $100 16
Sab. 15:00 - 16:00 | BLOO3 $100 16
Sab. 16:00 - 17:00 | BL004 $100 16
Dom. 9:00 - 10:00 | BLOOS $100 16
516 Bovzl(i;? gsp;:rar Centro de Boing Dom. 10:00 - 11:00 | BLO06 $100 16
Dom. 11:00 - 12:00 | BL0OO7 $100 16
Dom. 12:00 - 13:00 | BL0O0O8 $100 16
Dom. 13:00 - 14:00 | BL0OO9 $100 16
Dom. 14:00 - 15:00 | BL010 $100 16
Dom. 15:00 - 16:00 | BLO11 $100 16
Dom. 16:00 - 17:00 | BL012 $100 16
o+ Satebol Zona (Ij)eeéque?imemo dp Centro 2%F.e6%F. 7:00-8:30 | GBOO1 $50 30
portivo Olimpico 5%F.eS&b. 7:00-8:30 | GBOO2 | $50 | 30

Squash:A pratica de squash obriga ao uso de 6culos especiais de proteccdo que sao disponibilizados gratuitamente no local.
Quanto ao bowling e gatebol, devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Obs.: Os participantes das actividades de squash devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino e sapatilhas, podendo trazer consigo raquetes.

Pédgina: 20 - 5



Modalidade de bolas Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma IE:E:(:@%% Vagas

Sab. 9:00 - 10:00 | TS001 $25 24

Sab. 10:00 - 11:00 | TS002 $25 24

Dom. 12:00 - 13:00 [ TS020 $25 12

Dom. 13:00 - 14:00 | TS021 $25 12

Academia de Ténis

(interrupgdo das aulas em 1~30/Nov. ) Dom. 14:00 - 15:00 | TS022 $25 12

28F. e 58F. 20:30 - 21:30 | TS003 $50 24

28F. e 58F. 21:30 - 22:30 | TS004 $50 24

3%F. e 68F. 20:30 - 21:30 [ TS005 $50 24

16+ Ténis
3%F. e 6%F. 21:30 - 22:30 | TS006 $50 24
Sab. 14:00 - 15:00 | TS007 $50 14
Sab. 15:00 - 16:00 | TS008 $50 14
Dom. 16:00 - 17:00 [ TS009 $50 14
Campo de Ténis do Quintal Desportivo do
P 's do Quintal Desportiv 2%F. 15:00-16:00 | TSO10 | $50 | 12
Centro Desportivo Olimpico
23F. 16:00 - 17:00 | TS011 $50 12
5eF. 15:00 - 16:00 | TS012 $50 12
5eF. 16:00 - 17:00 | TS013 $50 12
Séab. 16:00 - 17:00 | TF001 $50 16
Séab. 17:00 - 18:00 | TF002 $50 16
5.15 Ténis a pratllcar Campo de Ténis do lental pesportlvo do S4b. 18:00 - 19:00 | TFo03 $50 16
com os pais Centro Desportivo Olimpico

Dom. 17:00 - 18:00 | TF004 $50 16
Dom. 18:00 - 19:00 | TF005 $50 16
22F.e43F. 7:00 -8:00 | BAOO1 $100 14
3*F.e6%F. 7:00-8:00 | BA0O2 $100 14
6°. Andar do Edificio da Unido Geral das 5eF.  7:00 - 8:00 | BA0O3 $50 14

16+ Badminton Associacdes dos Moradores de Macau
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez. ) 3?F.e5%F. 8:00-9:00 | BA00O4 | $100 14

23F.  8:00 - 9:00 | BAOO5 $50 14

43F,  8:00 - 9:00 | BAOO6 $50 14

Obs.: Os participantes da actividades de Badminton devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino e sapatilhas, podendo trazer consigo
raquetes.
Obs.: Os participantes da actividade de ténis devem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas, podendo trazer consigo raquetes.

Pédgina: 20 - 6



Ginastica/ Danca Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma IE:E:(:@%% Vagas
Ginasio A do Centro Desportivo da Vitdria 3%F.e6%F. 17:30-18:30 [ GlOO1 $100 20

Sala GM13 do Estadio do Centro Desportivo

Olimpico (interrupcéo das aulas em 2/Dez.) Sab. 14:00 - 15:30 | GI005 $50 20

Sala 2S04 do Estadio do Centro Desportivo

Ginastica Infantil Dom. 14:00 - 15:30 | GI002 $50 20

- . Olimpico (interrupcao das aulas em 3/Dez.
58 (Iniciacéo) pico b )
58F, 17:30 - 19:00 | GI004 $50 20
Sala 2504 do
Estadio do Centro Desportivo Olimpico 32F. 17:30 - 19:.00 | GIl007 $50 20

(interrupcéo das aulas em 14/Nov. )
6%F. 17:30 - 19:00 | GIOO8 $50 20

Ginasio A do Centro Desportivo da Vitdria 2%F. e 4%F, 17:30 - 18:30 | GA002 $100 16

* Ginastica Infantil Sala 2S04 do Estadio do Centro Desportivo

7-10 (Intermediario) Olimpico (interrup¢do das aulas em 3/Dez.)

Dom. 15:30 - 17:00 | GA0O1 $50 16

Sala GM13 do Estédio do Centro Desportivo

Olimpico (interrupgéo das aulas em 2/Dez.) Sab. 15:30 - 17:00 | GA0O3 $50 16

Sala 2S04 do Estadio do Centro Desportivo

Olimpico (interrupgdo das aulas em 3/Dez.) Dom. 17:00 - 18:30 | GJ001 $50 16

* Ginastica Infantil

9-12 :
(Aperfeicoamento) - .
Sal’a G.Mlg_ do EStaElIO do Centro Desportivo Sab. 17:00 - 18:30 | GJ002 $50 16
Olimpico (interrupcdo das aulas em 2/Dez.)
57 Dom. 10:00 - 11:30 | GF001 $50 20
Encarreg| ~:-z o : Sala 2504 do
ado de Ginastica a prgtlcar Estadio do Centro Desportivo Olimpico Dom. 11:30 - 13:00 | GF002 $50 20
educagdo com 0s pais (interrupcéo das aulas em 2 ~3/Dez.)
(55, Sab. 14:00 - 15:30 | GFO03 | $50 | 20
Ginastica Ritmica Dom. 10:30 - 11:30 | GR0O01 $20 20
4-7 Infantil Ginasio B do C. D. do Colégio D. Bosco
Sab. 14:00 - 15:00 | GR002 $20 20
Danga em Fila - , , ,
. L Sab. 13:00 - 14:00 | DC001 $50 40
Criangas (Iniciagao)
5-13 Sala B230 do
Danca em Fila - Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac
Criancas Sab. 15:30 - 17:00 | DF001 | $100 35
(Aperfeicoamento)
Danca Tradicional em Sala B230 do Dom. 14:30 - 16:00 | LFOO1 $50 40
4~13 | Linha a praticar com Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac
0s pais P P Dom. 18:30 - 20:00 | LF002 $50 34

* Obs.: O participante nas classes de Ginastica Infantil (Nivel Intermediario ou de Aperfeicoamento) deve efectuar um teste no primeiro dia de aulas. Caso se
verifique que o participante ndo cumpre os requisitos exigidos, devera ser solicitado ao Instituto do Desporto o reembolso das taxas no 1.0 més de cada fase,
sob pena de ser considerado automaticamente desistente.

Os participantes da actividade “Ginastica a praticar com os pais” devem estar obrigatoriamente acompanhados por qualquer dos pais
com idade igual ou inferior a 55 anos.

Os participantes da actividade de ginastica devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas de ginasticas.

Obs.: Os participantes de ginastica ritmica infantil devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino e sapatilhas de ginastica.
Quanto a danca em fila, aerdbica e danca aerébica, devem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas.
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Danca Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%% Vagas
28F. e 4F. 20:30 - 22:00 | DLOO1 | $100 30
Sala B230 do Dom. 17:00 - 18:30 | DL002 $50 30
Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac SF. 11:30 - 13:00 | DLOOS $50 30
Sab. 11:30 - 13:00 | DL006 $50 30
3%F. 14:30 - 16:00 | DL0O7 $50 30
Gindsio A do Centro Desportivo da 6°F. 14:30 - 16:00 | DLOOS | $50 | 30
Vitoria
6°F. 20:00 - 21:00 | DLO15 $50 20
a . _ .
Gindsio A+B do Centro 43F, 20:00 - 2100 | DLO13 $50 30
Danga Tradicional em Desportivo Lin Fong 3F. e 5. 1200 - 13.00 | DLO14 | $100 | 30
Linha
(Iniciac&o) Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco 3?F. e 5%F. 14:30 - 16:00 | DLO10 | $100 25
Sala GM13 do Estadio do Centro 22F. e 4%F. 14:00 - 15:30 | DLO11 | $100 25
14+ Desportivo Olimpico
(interrupgéo das aulas em 29/Nov.) 28F. e 4%F. 15:30 - 17:00 | DLO12 | $100 25
Sab. 20:30 - 22:00| DL003 $50 30
Ginasio do Q.ulntaI,Degportl\{)o do Centro Dom. 20:00 - 21:30 | DLO04 $50 30
Desportivo Olimpico (2°andar)
Dom. 11:00 - 12:30 | DL009 $50 30
Auditdrio do Centro de Actividades de
S. Lourengo 43F, e Dom. 20:15 - 21:45 | DL101 $50 40
(interrupcdo das aulas em 6 ~ 13/Dez.)
Auditorio do Centro de Actividades de F o Sab. 2015 - 21:45 | DL102 $50 30
lao Hon
6°F. 20:30 - 22:00 | DIo01 $100 30
Sala B230 do
Pavilh&o Polidesportivo Tap Seac ]
Danga Tradicional em Sab. 17:00 - 18:30 | DI002 $100 30
Linha
(Aperfeicoamento) Ginasio A do Centro Desportivo da Vitéria 6°F. 18:30 - 20:00 | DI003 | $100 30
Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco Sab. 15:00 - 16:30 [ DI004 $100 25
Ginésio A do C. D. do Colégio D. Bosco 52k, 19:30 -20:30 [ ST001 $50 20
16+ | Danca de Plataforma Sala GM13 do Estadio do Centro
Desportivo Olimpico Dom. 12:30 -13:30 [ ST002 $50 25
(interrupgdo das aulas em 3/Dez.)

Quanto a danca em fila, aerohica e danga aerobica, devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Obs.: Os participantes das dancas de plataforma podem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas.
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Danga Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%% Vagas
Sab. 18:30 - 19:30 | AE001 $50 30
Ginasio A do Centro Desportivo da Vitoria
3%F. 18:30 - 19:30 | AE003 $50 30
Sab. 20:30 - 21:30 | AE004 $50 20
14+ Aer6bica Ginésio A do C. D. do Colégio D. Bosco
3%F. e 6%F. 18:00 - 19:00 [ AE002 | $100 20
Ginasio do Q.ulntaI,Degportl\{)o do Centro Dom. 10:00 - 11:00 | AE006 $50 20
Desportivo Olimpico (2°andar)
Centro de Actividades de S. Domingos 3%F. e 5%F. 19:00 - 20:00 | AE101 $40 30
18-39 |Aerbbica para Jovens Ginasio B da Piscinas do Carmo 3?F. e 5%F. 19:30 - 20:30 | 0JOO1 $50 20
40-59 | Aerdbica para Adultos Sala B230 do Pavihao Polidesportivo 4F e 6%, 10:30 - 11:30 | 0J002 | $50 | 20
Tap Seac
N Sala B230 do 28F. e 43F.  9:30 - 10:30 | ©J003 $50 20
60+ | Aerdbica para Idosos Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac
P P 2%F. e 49F. 14:30-15:30 | 0J004 | $50 | 20
28F., 4%F. e 6F. 7:30-8:30 | DAOOL1 | $100 40
Sala B230 do 3%F.,5%. e S&b. 8:30-9:30 | DA0O8 | $100 40
Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac Dom. 730 -9:00 | DA0OT $50 10
" Dom. 12:00 - 13:30 | DA002 $50 30
Danca Aerobica
em Grupo 3%, 5%F. e S&b.  8:00 - 9:00 | DA004 | $100 35
(Danga Tradicional Ginasio A do Centro Desportivo
em Linha) SO Les 3%F.e5%F. 19:30 -21:00 | DA005 | $100 | 30
o n It da Vitoria
- 1.° Nivel
Sab.  9:00 - 10:30 | DA009 $50 25
Sa’la QMlB .dO Estad|~o do Centro Desportivo Dom. 11:00 - 12:30 | DA003 $50 30
Olimpico (interrup¢do das aulas em 3/Dez.)
18+
Ginasio do Q.ulntaI,Degportl\ﬁo do Centro %F. e 5%F. 18:30 - 20:00 | DAOOS | $100 30
Desportivo Olimpico (2°andar)
43F, 18:30 - 20:00 | Al002 $50 25
Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco
Sab. 18:00 - 19:30 | Al006 $50 25
Danca Aerobica Sala B230 do )
em Grupo Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac Sab. 14:00 - 1530 | AI003 350 30
(Danca Tradicional
em Linha) Sala GM13 do Estadio do Centro 28F., 4%F. e 6F. 7:.00 - 8:00 | AIOO1 $100 30
- 2.°Nivel Desportivo Olimpico
(interrupcéo das aulas em 29/ Nov., 1~3/Dez.) Dom. 9:30 -11:00| Al004 $50 30
Ginasio do Q.ulntaI,Degportl\ﬁo do Centro PF. e 5. 20:00 - 21:30 | AI005 | $100 30
Desportivo Olimpico (2°andar)

Obs.: Os participantes de danga aerdbica em grupo devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino e sapatilhas.

Obs.: Os participantes das dancas de kick boxing e de plataforma podem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas.
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Danga Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%?) Vagas
22F. e 5%F. 18:00 - 19:30 | AG002 | $100 25
Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco
3%F. e 68F. 19:00 - 20:30 | AG003 | $100 25
Danga Aerobica Ginasio A do Centro Desportivo da
em Grupo Vitdri P 22F. e 4%F. 18:30 - 20:00 | AG004 |  $100 30
18+ | (Danca Tradicional '0”? :
em Linha) Sala GM13 do Estadio do Centro
-3.° Nivel Desportivo Olimpico 22F., 4%F. e 6°F. 8:00-9:00 | AGO01| $100 30
(interrupcdo das aulas em 29/ Nov., 1/Dez.)
Ginasio do Q.ulntaI,Degportl\{)o do Centro 29F. e 4%F. 20:00 - 21:30 | AGO05 | $100 25
Desportivo Olimpico (2°andar)
Ginasio A da Piscinas do Carmo Sab. 16:00 -17:00 [ KB0O5 $50 20
Sab. 19:30 -20:30 | KB006 $50 20
14+ | Danga Kick Boxing Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco Dom. 17:00 -18:00 [ KB0O3 $50 20
43F, 20:00 -21.00 [ KB002 $50 20
Ginasio do Qumta! Dgsporﬂgo do Centro Dom. 19:00 -20:00 | KBOOA $50 20
Desportivo Olimpico (2°andar)
Ginasio A do Centro Desportivo da Vitdria Sab. 12:30 - 13:30 | DV001 $50 20
Séb. 14:00 - 15:00 | DV002 $50 20
Ginésio A do C. D. do Colégio D. Bosco
Dom. 20:00 - 21:00 | DV003 $50 20
22F. e 4%F. 10:30 - 11:30 | DV004 |  $100 20
Sala GM13 do Estadio do
Danca Aerdbica Centro Desportivo Olimpico 22F. e 4%F. 11:30 - 12:30 | DV005 | $100 20
1 paraa (interrupcdo das aulas em 14 ~ 28~30/Nov.)
+ a a . _ .
Moldagem do Corpo 3°F. e 5%F. 19:30 - 20:30 | DV006 | $100 20
(Danga do Ventre) Sala GM13 do Estadio do
Centro Desportivo Olimpico Séab. 10:00 - 11:00 | DV007 $50 20
(interrupcdo das aulas em 2/Dez.)
Auditorio do Centro de Actividades de 29F. e 5. 20:15 - 2145 | DV101 | $100 35
S. Lourengo
Sala de Actividades do Centro de Séb. e Dom. 10:00 - 1130 | DV102 | $100 | 30
Actividades de S. Domingos
Ginasio A do Centro Desportivo da Vitéria 23F. 20:00 - 21:00 | JZ003 $50 20
J
14+ i o _ Dom. 1800 -19:00 | Jz001 | $50 | 20
(Iniciagéo) Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco
Dom. 19:00 - 20:00 | JZ002 $50 20
5-12 Dom. 10:00 -11:30 | LA0O1 $50 24
13-40 Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco Dom. 11:30 -13:00 | LA0O2 $50 24
D Lati
16+ anca taina 69F. 20:30 -21:30 | LAOO3 | $50 | 25
(Iniciacéo)
16+ Ginasio A+B do Centro 23F. 20:00 -21:00 | LAOO4 $50 30
Desportivo Lin Fong 62F. 20:00 -21:00 | LAOO5 | $50 | 30
i Dom. 14:00 -15:30 | LI001 $100 24
5-12 Darfu;.a Latina Ginésio A do C. D. do Colégio D. Bosco
(Aperfeigoamento) 2°F. 19:30 -21:00 | LI002 | $100 | 24

Obs.: Os participantes de danca aerdbica em grupo devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino e sapatilhas.
Obs.: Os participantes das dancas de kick boxing podem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas.
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Danga Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:::(:Q%% Vagas
; Dom. 16:30 -18:00 | DD001 $50 24
8-25 Dangz; oDle\ls,polr thva Ginasio A do Centro Desportivo da Vitdria
-4 NIve Sah. 15:00 -16:30 | DDO10 |  $50 24
53F. 18:00 -19:30 | DD002 $50 24
3%F. e 62F. 21.00 -22:30 | DD003 $100 24
5%F e Sah. 21:.00 -22:30 | DD004 $100 24
23, 14:30 -16:00 | DD005 $50 24
Ginasio A do Centro Desportivo da 5%. 14:30 -16:00 | DDOO6 | $50 24
16+ | DancaDesportiva vitoria Sab. 13:30 -15:00 | DDOO7 | $50 | 24
- 1.° Nivel
Sab. 11:00 -12:30 | DD008 $50 24
Dom. 8:30 -10:00 | DD009 $50 24
Dom. 20:30 -22:00 | DD013 $50 24
23, 21.00 -22:30 | DD014 $50 24
Auditério do Centro de Actividades de S. FF e 6%E. 20:15 - 2145 | DD101 $50 0
Lourenco
16+ Da”?z ?ﬁ?\f’;mva Ginasio A do Centro Desportivo da Vitéria Séb. 19:30 -21:00 | DGO02 | $50 | 24
1030 Danca Desportiva Ginasio A do C. D. do Colégio D. Bosco Dom. 15:30 -17:00 | DE0O01 | $100 24
-3.% Nivel Ginsio A do Centro Desportivo da Vitoria 49F. 2000 -21:30 | DE002 | $100 | 30

Quanto a danca aerdbica para a moldagem do corpo (danga do ventre), deve vestir a camisola, calgas de fato de treino, sapatilhas e
uma corrente para a cintura da danca do ventre.
Quanto ao jazz, danca latina e danca desportiva, podem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatos de danca.

Yoga Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:::(:Q%% Vagas

28F. e 4%F.  9:00 - 10:00 | YGOO1 | $100 30

28F. e 4%F. 10:00 - 11:00 | YG002 | $100 30
3*F.e5%F. 9:00 - 10:00 | YG003 | $100 30

3F. e 5%F. 10:00 - 11:00 | YG004 | $100 30
28F. e 68F. 11:00 - 12:00 | YGO08 | $100 30

Yoga o _ . F e 6F. 7:30-830 | YGOI5| $100 | 30
Y Ginasio B do Centro Desportivo da Vitdria
(Iniciagéo) 2%F. e 6°F. 13:00 - 14:00 | YGO16 | $100 | 30

18+

3F. e 5%F. 13:00 - 14:00 | YG040 | $100 30
3%F. e5%F. 14:30 - 15:30 | YG045 | $100 30

Dom. 10:00 - 11:00 [ YG025 $50 30

Dom. 13:00 - 14:00 | YGO037 $50 30

Dom. 14:00 - 15:00 | YGO030 $50 30

Obs.: Os participantes de yoga devem trazer consigo o tapete de yoga e vestir a camisola e calgas de fato de treino.
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Yoga Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma IE:E:(:@%?) Vagas

2°F. e 62F. 9:00 - 10:00 | YGO11 | $100 30
FF. e5%F.  9:00 -10:00 [ YGO31 | $100 30
3F. e 5%F. 10:00 - 11:00 [ YGO032 | $100 30
43F. e 6°F. 10:00 - 11:00 | YGO046 | $100 30

2%F. 10:00 - 11:00 | YG009 |  $50 30

43F. 9:00 - 10:00 [ YG019 [  $50 30
2°F. e 5°F. 18:30 - 19:30 [ YGO013 | $100 20
43F. e 6°F. 18:00 - 19:00 | YGO14 | $100 20

3PF. 18:30-19:30| YG033 | $50 20

FF. 19:30-20:30 | YG034 |  $50 20

FF. 20:30-21:30 | YG049 |  $50 20
Ginasio B do C. D. do Colégio D. Bosco 43F, 19:00 - 20:00 [ YG043 $50 20
5%F. 21:00 - 22:00 | YG050 |  $50 20
6%F. 19:00 - 20:00 | YG044 |  $50 20
Sah. 20:00 - 21:00 | YGO051 $50 20
Sabh. 16:00 - 17:00 | YGO012 $50 20
Sah. 17:00 - 18:00 | YG024 |  $50 20

Yoga 3F. e 5%F. 19:30 -20:30 | YGO017 | $100 40
(Iniciacéo)

Ginésio A do Centro Desportivo da Vitdria

18+

Sab.  9:30 - 10:30 | YG021 $50 30
Séb. 10:30 - 11:30 | YG029 $50 30

Dom.  9:00 - 10:00 | YG022 $50 30

Sala B230 do

Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac Dom. 1000 - 11.00 | YG028 $50 40

Dom. 11:00 - 12:00 | YG018 $50 40
32F. 15:00 - 16:00 | YGO35 $50 20

3?F. 16:00 - 17:00 | YGO36 $50 20
6%F. 16:00 - 17:00 | YGO38 $50 20

3%F. e 5%F. 10:00 - 11:00 | YG005 | $100 30

28F. e 4%F. 19:00 - 20:00 | YGO06 | $100 30

Sala 2S04 do
Estadio do Centro Desportivo Olimpico 23F. 20:00 - 21:.00 | YGO052 $50 20
(interrupcdo das aulas em 14/Nov.)

43F. 20:00 - 21:00 | YG053 $50 20

6%F. 19:00 - 20:00 | YG048 $50 30

Séb. 16:00 - 17:00 | YG023 $50 20

Sala 2504 do Sab. 17:30 - 18:30 | YG027 |  $50 30
Estadio do Centro Desportivo Olimpico
(interrupcéo das aulas em 2~3/Dez.) Sab. 18:30 -19:30 | YGO007 |  $50 30

Dom. 18:30 - 19:30 | YG010 $50 20

Obs.: Os participantes de yoga devem trazer consigo o tapete de yoga e vestir a camisola e cal¢as de fato de treino.
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Yoga Por fase
. . - Taxa de
Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma Inscrigio Vagas
Ginasio A da Piscinas do Carmo 43k, 19:00 - 20:00 | YG020 $50 20
28F. e 43F. 19:00 - 20:00 | YG039 | $100 25
Sab. 19:30 - 20:30 | YG041 $50 25
Yoga Ginsio do Quintal Desportivo do Centro ] )
18+ (Iniciacao) Desportivo Olimpico (2°andar) Dom. 16:00 - 17:00 | YG026 $50 25
Dom. 17:.00 - 18:00 | YG047 $50 25
Dom. 18:00 - 19:00 | YGO042 $50 25
. Aot -
Auditorio do Centro de Actividades de 29F. e 49F. 1015 - 1145 | Y6102 | $100 10
S. Lourengo
Yoga L . s ) )
18+ . Ginésio A do Centro Desportivo da Vitdria 2%F. e 43F, 11:00 - 12:00 [ YAQQ2 $150 30
(Aperfeicoamento)
8-12 Yoga Infantil Sala B230 do Tpa?"'shea;f(’“des"o""’o Dom. 16:00-17:00| YioOL | $50 | 26

Obs.: Os participantes de yoga devem trazer consigo o tapete de yoga e vestir a camisola e calgas de fato de treino.
* Auditorio do Centro de Actividades de S. Lourengo necessario trazer consigo o tapete de yoga.

Taijiquan Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma Ilzz:(:g%i Vagas
Campo Polidesportive do Centro FF.e5F.  700-800 | TAOOL| $70 | 30
Desportivo Tamagnini Barbosa
Sala B230 do Pavilhdo Polidesportivo PF. 5. e Sab. 18:30 - 19:30 | TAO02 |  $100 30
Tap Seac
gt Taijiquan
(Aperfeigoamento) Sala 1M02 do Estadio do Centro Desportivo
Olimpico (interrupgéo das aulas em 28F., 4%F. e 68F. 19:30 - 20:30 | TAO0O3 | $100 30
29/Nov. ~ 1~4/Dez.)
Ginésio A do Centro Desportivo 2., 4. °F. 7:00-8:00 | TAOD4 | $100 | 30
da Vitoria
Arte Marcial Sab. e Dom. 16:30 - 18:00 | WJ102 | $60 | 40
Wuji Qigong
144 Sala de Actividades do Centro de
Arte Marcial “Wuiji Actividades de S. Domingos Lourenco
Qigong- Exercicio de 28F. e 6%F. 18:00 - 19:30 | WJ103 $50 30
8 Movimeutos

Obs.: Os participantes de Taijiquan, arte marcial wuji gigong e Arte Marcial “wuji gigong’-exercicio de 8 movimeutos devem vestir a
camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
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Taijiquan Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%?) Vagas
28F., 4%F. e 6°F. 18:30 - 19:30 [ TJOO8 $50 30
28F., 4%F. e 62F. 19:30 - 20:30 [ TJO12 $50 30
Sala B230 do

1 a A 20 . Q
Pavilhdo Polidesportivo Tap Seac §F. 5F.eSab. 7:30-8:30 | TJ010 350 30
3F. e5%F. 9:30 - 11:00 | TJ022 $50 30
Séab. e Dom. 20:00 - 21:30 | TJ023 $50 30
3%, 5%F. e S&bh. 7:.00 - 8:00 | TJO13 $50 30
22F., 4%F. e 6°F. 8:00 -9:00 [ TJO14 $50 30
Ginasio A do Centro 22F. e 62F. 16:00 - 17:30 [ TJ025 $50 30
Desportivo da Vitdria 3F. e 5%F. 16:00-17:30 | TJ009 | $50 | 30
3F. e 68F. 11:00 - 12:30 | TJ024 $50 30
Dom. 7:00 -8:30 | TJO26 $50 30
Campo Polidesportive do Centro 2%, 4%.e6°F. 7:00-800 | TJOOL $50 30
Desportivo Tamagnini Barbosa 29, #F. e 6°F. 8:00-900 | TIO21 | $50 | 30
22F., 4%F. e 6°F. 7.00 - 8:00 | TJO15 $50 30

Ginasio A do Centro Desportivo Lin Fong
3%, 5%F. e Sah. 7:.00 - 8:00 | TJO16 $50 30
22F., 4%F. e 6F. 7:00 -8:00 | TJ0OO2 $50 30
gt Taijiquan 2°F. 4%F. e 6F. 800-9:00 | TIOO3 | $50 | 30
(Iniciacéo)

2%F., 48F. e 6%F. 18.00 - 19:00 | TJO17 $50 30
Ginasio B do Centro Desportivo Lin Fong 28F., 4%F. e 6°F. 19:00 - 20:00 [ TJO18 $50 30
3%, 5%F. e Sab. 7.00 - 8:.00 | TJOO4 $50 30
3%, 5%F. e Sab. 17:30 - 18:30 | TJO19 $50 30
3%, 5%F. e Sab. 18:30 - 19:30 | TJ020 $50 30
3%, 5%°F. e Sab. 7:30 -8:30 | TJOO5 $50 30

Sala 1M02 do Estadio do Centro i ca ] . .
Desportivo Olimpico 3., 5%F. e Sab. 8:30 -9:30 | TJOO6 $50 30
(interrupcao das aulas em 2%F. 4°F.e 6%F. 7:30-8:30 | TJ0O7 | $50 | 30

14 ~ 28~30/Nov. ~ 1~4/Dez.) ’
2%F., 4%F, e 69F. 20:30 - 21:30 | TJO11 $50 30
Auditorio do Centro de Actividades 2E e 6% 10:00 - 1100 | TI101 $50 30
de S. Lourenco
Parque Dr. Carlos D' Assumpcao 3%F. e Sdb. 7:.00 - 8:00 | TJ102 $50 30
Auditorio do Centro Fie Actividades SF e 6. 800 -900 | TI103 $50 30
de S. Domingos

Praca da Amizade 22F. e 48, 7.00-8.00 | TJ104 $50 20
Parque dos Jardins do Oceano, Taipa 3?F.e5%. 7.00-8.00 | TJ106 $50 30

Obs.: Os participantes de Taijiquan devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
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Actividades de Desenvolvimento Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma Ilzz:(:g%i Vagas
Rzzgsen;;?gg;\r/? d?f)s Comité Paralimpico de Macau-China - Associacéo
8+ P Recreativa e Desportiva dos Deficientes de 3. e 5%F. 15:00 - 16:00 | IF002 $20 15

com deficiéncias

L. Macau-China
fisicas

Badminton para
6+ individuos com Macau Baptist College Dom. 18:00 - 19:00 | 11003 $20 12
deficiéncias mentais

Ténis de Mesa para
6+ individuos com
deficiéncias mentais

Macau Special Olympics

al . _ .
(interrupcdo das aulas em 20/Dez.) 4% 1800 - 1900 | lloo4 320 15

Bowling para
individuos Future Bright Group

com deficiéncias (interrupcdo das aulas em 20/Dez.)

mentais

9+ 4%F 18:00 - 19:00 | 11005 $20 12

Aulas desportivas
para individuos
8+ com deficiéncias
mentais (Futebol e
Basquetebol)

Macau Baptist College

al . _ .
(interrupcdo das aulas em 20/Dez.) 4% 1900-2000 llo12 320 15

Aulas desportivas
para individuos com
6+ | deficiéncias mentais
(bocha, taigie
aptidao fisica)

Macau Special Olympics

A . ~ .
(interrupcdo das aulas em 8 ~ 22/Dez.) 6°F 1800 -19:00) 1013 $20 15

Aulas de corrida,

salto e toque de Pista de Atletismo do Centro
6+ atletismo para Desportivo Lin Fong Séb. 9:00 - 10:00 | 11014 $20 18
individuos com (interrupcdo das aulas em 25/Nov.)

deficiéncias mentais

Taijiquan para
16+ individuos com Centro de Apoio a Surdos 3%F 10:00 - 11:30 | INOO7 $20 10
deficiéncias auditivas

Locais de inscricdo de actividades de desenvolvimento:
-Comité Paralimpico de Macau-China - Associa¢do Recreativa e Desportiva dos Deficientes de Macau-China (Rua do General lvens Ferraz n®
425-503, XRIC) (Tel.: 2826 3057)
- Macau Special Olympics: Rua Seis do Bairro da Areia Preta, Edificio Industrial Hap Si, 3° A2, Macau) (Tel.. 2826 6597)
- Associacdo de Desporto de Surdos de Macau, Centro de Educacéo para Criangas com Problemas de Audi¢do: Travessa das
Pedrinhas n® 65, R/C, Macau) (Tel.: 2841 5554 / 2826 1658)
*Caso 0s participantes necessitem utilizar os cacifos da Piscina do C. D.de Lin Fong, devem trazer consigo o seu cadeado. Para aulas
de natacao das actividades de desenvolvimento, devem trazer consigo touca, 6culos de piscina, fato de banho, etc.
Quanto as outras actividades de desenvolvimento, devem vestir a camisola, calgas de fato de treino, sapatilhas, enquanto os
equipamentos estdo disponiveis durante as aulas.
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Actividades organizadas em conjunto com as associagoes Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE:E:(:@%% Vagas

Centro de Servicos da Zona Norte da
Federacéo das Associacfes dos Operarios 2°F. e 5%F. 14:30 - 15:30 | QG001 $50 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Centro Comunitério do Bairro Tamagnini Barbosa 3F, e 59, 9:00 - 10:00 | QG002 $50 10
da Federacdo das Associagdes

dos Operérios
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 21 ~ 25/Dez.) 3°F. e 5%. 10:15-11:15| QG006 |  $50 10

3%F. e 5%F. 20:00 - 21:00 | QG008 $50 10
Sala multifuncional do Complexo

Desportivo dos Operérios

3. e 5%F. 21:15 - 22:15 | QG009 $50 10

Centro de Actividades da Associédcao
Geral dos Operério de Macau na Taipa 2%F. e 3#F. 20:30 - 21:30 | QG005 $50 10
18+ Ginastica Qigong (interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Centro de Servigos Integrados Fai Chi Kei 28F, ¢ 43F, 10:00 - 11:00 | QG010 $50 10
de Federacdo das Associacfes dos

Operarios de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 2°F. e 5%. 20:45 - 21:45| QG011 |  $50 10

Centro de Servigos do Associacdo Geral dos
Operarios de Macau em Edificio do Lago, Taipa 43F, e 6%F. 20:30 - 21:30 | QG012 $50 10
(interrupcéo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Associacao Geral dos Orerarios de Macau

al A . _ .
(interrupcéo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 5°F. e Sab. 19:00 - 20:00 | QG013 $50 16

Sala multifuncional, 3°. Andar do Federagdo 3%F. e 5°F. 15:00 - 16:00 QG014 |  $50 10
das Associacdes dos Operarios de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 3%F. e 58F. 10:00 - 11:00 [ QG015 $50 10
Associacio de Empregados das 3?F. e 5%F. 9:30 - 10:30| GDO0O01 $50 15
Empresas de Jogo Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22/Dez.) 3%F. e 5%F. 17:00 - 18:00| GD002 |  $50 15
16+ Danca Tradicional Centro de Servicos Integrados Fai Chi Kei
em Linha de Fweé?:%::; df;gggﬁoes dos 1F ¢ 6%F. 15:15 - 16:15| GDOO3 | $50 | 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
Associacdo Geral dos Operérios de Macau
, 5 3%F.e 62F. 19:00 - 20:00( GD004 50 16
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) ¢ $
. Centro de Servicos Integrados Fai Chi Kei
Danca Tradicional de Federacdo das AssociagBes dos
16+ em Linha g0 ¢ ¢ 4°F.e 6%F. 16:30 - 17:30| GX001| $50 | 10
Operérios de Macau
(Aperfeicoamento) P

(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Obs.: Os participantes de ginastica gigong devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Obs.: Os participantes de aerobica, taijiquan e danca tradicional em linha devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Quanto a danca latina , podem vestir a camisola, calcas de fato de treino e sapatos de danca.
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Actividades organizadas em conjunto com as associagoes Por fase

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma IE::(:Q%% Vagas

Sala multifuncional do Complexo
40-59 | Aerobica para adultos Desportivo dos Operérios 29F. e 48F, 20:30 - 21:30| OA001 $50 7
(interrupgdo das aulas em 20/Dez.)

Centro de Actividades da Associdcao Geral
16+ Taijiquan dos Operério de Macau na Taipa 22F. e 4%F, 15:.00 - 16:00| GT002 $50 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Sala B230 do Pavilhdo Polidesportivo

3. e 5%F. 20:30 - 21:30 | GS001 $50 20
Tap Seac

a al 20 - 20
Centro de Servigos da Zona Norte da Federagéo 4F. e 6%, 19:30 - 2030 | GS002 $50 10

das Associacdes dos Operarios
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

3%F. e 5%F. 10:00 - 11:00 | GS004 $50 10

Centro Comunitario do Bairro Tamagnini
Barbosa da Federacéo das Associacdes
dos Operarios
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 21 ~ 25/Dez.)

Dom. 10:00 - 11:30 | GS005 $50 10

28F. e 4%F. 19:30 - 20:30 | GS006 $50 15

Exercicio de Ginasio B do Campo dos Operario da
16+ vitalidade Associagdo Geral dos Operério de
(Iniciac&o) Macau (interrupcéo das aulas em 20/Dez.)

3%F. e 63F. 19:30 - 20:30 | GS010 $50 15

Centro de Servicos Integrados Fai Chi Kei de
Federagdo das AssociacOes dos Operérios de
Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

3%F. e 58F. 10:00 - 11:00 | GS009 $50 10

Associacdo Geral dos Operérios de Macau

a al 00 - 20
(interrupcéo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 2%F. e 4%F. 1900 -20:00 | GSO1L $50 16

o . 5 3F. e 5%F. 20:30 - 21:30 | GS012 $50 10
Sala multifuncional, 3". Andar do Federagao

das Associacdes dos Operarios de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

29F. e 43F, 14:30 - 15:30 | GS013 $50 10

Exercicio de Ginasio B do Campo dos Operério da
16+ vitalidade Associacao Geral dos Operario de Macau 29F. e 43F, 20:45 - 21:45 | GEOO1 $50 15
(Aperfeicoamento) (interrupcdo das aulas em 20/Dez.)

Quanto a danca aerdbica para a moldagem do corpo (danca do ventre), devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino, sapatilhas
€ uma corrente para a cintura da danga do ventre.
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Actividades organizadas em conjunto com as associagoes Por fase
- - - Taxa de
Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma Inscricio Vagas
Centro Comunitario do Bairro Tamagnini Barbosa 2°F. e 4°F. 20:30 - 2130 | GVOO1 | $50 10
da Federacéo das Associacdes dos Operarios
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 21 ~ 25/Dez.) 3E 14'30 - 1630 | GV004 $50 10
Centro de Servigos da Zona Norte da Federagao
das Associacdes dos Operarios 58F. 20:00 - 21:30 | GV005 $50 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
Danca Aerébica IE:zntro d~e 3ervi<ios Int.engadog, FaiOChi ,Kg dg
paraa e e 0 e e 2. e 5. 18:00-19:00 | GV002 | $50 | 10
Moldagem do Corpo | acau
(Danca do Ventre) (interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
16+ Sab. 13:15 - 14:15 | GV003 $50 10
Centro de Servigos do Associacdo Geral dos ap. 1o.do - 1.
Operérios de Macau em Edificio do Lago, Taipa
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 2F 1315 - 1415 | GV0o6 $50 10
Centro de Actividades da Associagdo
Geral dos Operarios de Macau na Taipa 3%F. 15:00 - 16:30| GV007 $50 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
Danga Aerobica Centro de Servicos Integrados Fai Chi Kei
para a de Federacdo das Associacbes dos
Moldagem do Corpo - 2°F. e 5%F. 19:15 - 20:15 | GZ001 $50 10
Operarios de Macau
(Danca do Venre) (interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
(Aperfeicoamento) e '
3F. e5%F. 945 - 10:45( GY001 $70 10
Centro de Servicos da Zona Norte da 3F. e 59F. 14:30 - 15:30| GY002 | $70 | 10
Federacgdo das Associacdes dos
Operarios . .
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 3F.e 5. 18:00 - 19:00| GY003 |  $70 10
43F e 6F. 20:00 - 21:00| GY007 $70 10
18+ Yoga Centro Comunitario do Bairro Tamagnini Barbosa
da Federagdo das Associagies 2%F.e 4°F. 18:30 - 19:30| GY006 | $70 | 10
dos Operarios
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 21 ~ 25/Dez.)
Centro de Servigos do Associacédo Geral 3%F.e 62F. 18:45 - 19:45| GY008 $70 10
dos Operarios de Macau em Edificio do
Lago, Taipa
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 3%F.e 6%F. 20:00 - 21:00| GY009 $70 10

Obs.: Os participantes de aerobica, taijiquan e danca tradicional em linha devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Quanto a danca aerdbica para a moldagem do corpo (danca do ventre), devem vestir a camisola, calcas de fato de treino, sapatilhas

€ uma corrente para a cintura da danca do ventre.
Quanto a yoga, devem trazer consigo o tapete de yoga e vestir a camisola e calcas de fato de treino.
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Actividades organizadas em conjunto com as associagoes Por fase
- - - Taxa de
Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma Inscricio Vagas
Sala 514, 5°. Andar do Edificio da Unido
18+ Ginastica Qigong Geral das Associacdes dos Moradores 28F. e 5%F. 14:30 - 16:00 | DQO01 |  $100 20
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
6°. Andar do Edificio da Unido Geral 3F. e 52F. 9:30 - 11:00 | DPO0O1 | $100 40
das Associacdes dos Moradores
de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 2%. e 4%. 14:30 - 16:00 | DPO02 |  $100 20
Danca de pracas : —
O Centro de Servico Comunitério
Integrado e Familiar de Seac Pai Van,
da Unido Geral das Associacoes dos 3%F. e 5%F. 15:00 - 16:30 | DP003 |  $100 15
16+ Moradores de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
60. Andar do Edificio da Unido Geral
das Associacfes dos Moradores de Macau 4%F e 6%F.  9:30 - 11:00 | RLOOL | $100 40
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
Rouligiu Centro de Educacdo Civica da Unido
Geral das AssociacBes dos Moradores 2 e GF. 19:30 - 21:00 | RLO0?2 $100 20
de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)
22F. e 4%F. 10:00 - 11:30 | El001 $100 20
60+ | Aerdbica para Idosos Centro de Educacio Civica da Uni
Srimo e Edicagan Ivica a. a0 3F. e 5. 10:00-11:30 | EI002 | $100 | 20
Geral das AssociacBes dos Moradores
40-59 |Aerobi Adul de Macau 3?F. e 5%F. 19:00 - 20:30 | EA001 | $100 15
i erobica para Adultos (interrupcao das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) A e
16+ Taijiquan 3%F. e 58F. 20:30 - 22:00 | UT001 $100 20

Obs.: Os participantes de ginastica gigong, danga de pracas, aerobica e taijiquan devem vestir a camisola, calgas de fato de treino e sapatilhas.
Quanto ao rouligiu, devem vestir a camisola, cal¢as de fato de treino, sapatilhas e trazer consigo raquete.

Actividades organizadas em conjunto com as associacoes

Idade Actividade Local de Actividade Horario (Novembro ~Dezembro) [ Turma Ilgz:(:g%i Vagas
6%F. 14:00 - 15:00 | MY001 50 7
4° andar do Edificio dos Servigos $
Complexos da Associacdo Geral das 6F. 12130 - 13:30 | MY002 $50 7
Mulheres de Macau T '
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) AF 1530 - 16:30 | MY003 $50 7
18+ Yoga 28F. 14:00 - 15:30 | MY004 $70 15
Centro de Apoio A Familia Alegria em
Polo A ramila.~egn PF. 10:45-12:15 | MY005 | $70 | 15
Abundéancia Associagéo Geral
Mulheres Macau 5%F. 1045 - 12:15 | Myoos | $70 | 15
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) T
6%F. 18:30 - 20:00 | MY007 $70 15

Quanto a yoga, devem trazer consigo o tapete de yoga e vestir a camisola e calcas de fato de treino.
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Actividades organizadas em conjunto com as associacoes

Idade Actividade Local de Actividade Horério (Novembro ~Dezembro) | Turma IE::(:Q%% Vagas
Atrio do Edificio dos Servicos Complexos da 3%F. e 5%F. 10:00 - 11:00 | MT001 $50 10
Associacao Geral das Mulheresde Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 23F. e 48F. 10:00 - 11:00 | MT002 $50 10
Taijiquan
Centro de Apoio A Familia Alegria em 58F. 11:30 - 12:30 | MT003 $50 10
Abundancia Associacao Geral Mulheres Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 22F. 10:30 - 11:30 | MT004 $50 10
3*F. e 5%F. 9:30 - 10:30 | MDOO1 | $100 8
0 0 e ,
N 2"/ 4" andar do Ed|f|g|o 905 Servicos Complexos F. e 58F. 11:00 - 12:00 | MD002 |  $100 8
Danga Tradicional da Associagéo Geral das
em Linha Mulheres de Macau

a a 00 - 19
(interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 2%. e 4°F. 11.00 - 1200 | MD003 | $100 8

28F. e 4%F. 12:30 - 13:30 | MD004 |  $100 8

4° andar do Edificio dos Servigos
Complexos da Associacdo Geral das
Mulheres de Macau

Q| Q| . - .
16+ (interrupcdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) §F. e 5. 1400 - 1500 | MCO02 | $100 8

3%F. e5%F. 12:30 - 13:30 | MC001 | $100 8

Danga Aerobica para
a Moldagem do Corpo 28F. 16:00 - 17:00 | MC003 $50 15
(Danca do Ventre) Centro de Apoio A Familia Alegria em

Abundéncia Associagdo Geral
Mulheres Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

28, 18:30 - 19:30 | MC004 $50 15

43F. 15:30 - 16:30 | MCO005 $50 15

4° andar do Edificio dos Servicos 49F. e 6F.  9:30 - 10:30 | MS001 $100 8

Complexos da Associacdo Geral das
Mulheres de Macau

(interrupcéo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 4%F. 14:00 - 15:00 [ MS002 |~ $50 8

Danca de Saldo

4° andar do Edificio dos Servicos Complexos da
Aerdbica Associagdo Geral das Mulheres de Macau 23F. 9:30 - 10:30 [ MEOOL $50 8
(interrupcéo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Centro de Apoio A Familia Alegria em Abunda
Danga Latina ncia Associagdo Geral Mulheres Macau 43k, 14:30 - 16:00 | ME002 $70 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Atrio do Edificio dos Servicos Complexos da 3%F. e 6°F. 15:45-16:45 MIOOL1 |  $50 10
60+ | Aerdbica para Idosos Associacio Geral das Mulheres de Macau
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.) 39F. e 62F. 14:30 - 15:30 | MI002 $50 10

Centro de Apoio A Familia Alegria em Abundancia
40-59 |Aerbbica para Adultos Associacdo Geral Mulheres Macau 28F. e 43F. 11:30 - 12:30 | MAOO3 $50 10
(interrupgdo das aulas em 20 ~ 22 ~ 25/Dez.)

Obs.: Os participantes de taijiquan, danca tradicional em linha, danca de saldo, danca latina, danca aerdbica e aerébica devem vestir
a camisola, calcas de fato de treino e sapatilhas.

Quanto a danca aerébica para a moldagem do corpo (danca do ventre), devem vestir a camisola, calcas de fato de treino, sapatilhas
€ uma corrente para a cintura da danca do ventre.
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