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Inscreve-te

Play Gym, Expressao Gimnica, Ginastica Acrobatica, Ginastica gVA'STICA
Ritmica, Trampolins e Tumbling, Salde e Bem-Estar SL BENFICA




Inscreve-te na Ginastica do Sport Lisboa e Benfica!

A ginastica € uma atividade que pode ser praticada desde muito cedo por ser considerada muito abrangente,
e as possibilidades de movimento e expressao atraves da sua pratica sao imensas.

Escolhe entre as atividades que temos para ti: Ginastica Infantil, Ritmica, Expressao, Acrobatica, Trampolins
e Senior. Cada aula esta programada para o desenvolvimento integral, psicomotor e social do praticante

adaptando-se as suas necessidades.

Play Gym

Constituem a principal atividade das classes

as acoes de base da ginastica nas componentes
da mobilidade e flexibilidade, de modo a exercitar
para a pratica desportiva de qualguer outra
modalidade no futuro.

Coordena a especialidade o Treinador Bruno
Fragoso.

Expressao Gimnica

Fazem parte desta area as classes Especial
Raparigas/Rapazes, Mixteens e Mixstica ( grupos
sujeitos a

avaliacdo técnica na entrada).

Todas com planos de desenvolvimento
vocacionados para demonstracoes e exibicoes
nos mais variados eventos desportivos.

A Expressao Gimnica € coordenada por Rui
Antunes.

Ginastica Acrobatica

A Ginastica Acrobatica € uma atividade que utiliza
0 acompanhamento musical aguando da pratica
dos exercicios, e que junta a execucao de figuras
de acrobacia em pares, duplas, trios, etc...

A area de acrobatica tem como coordenadores,
Bruno Fragoso e Beatriz Alexandre.

Ginastica Ritmica

A especialidade da ritmica inclui 3 grupos de
representacao: Babushkas, Matryoskas e Silhuetas.
Ainiciacao tem 2 niveis: Nivel 1 e Nivel 2

Grupos de formacao direcionados a criancas

a partir dos 6 anos.

Babushkas | Matryoskas
\Vocacionadas para jovens ginastas, com ingresso
por aprovacao tecnica.

Silhuetas

Dirigidas a ginastas selecionadas pela equipa

de treinadores e com forte vocacao para a
representacio. A Area de Ritmica € coordenada
por Susana Lopes.

Trampolins e Tumbling

Especialidade da Ginastica, vocacionada para
a pratica competitiva de saltos acrobaticos
nos Trampolins e Tumbling. A area de
trampolins e tumbling € coordenada

por Joao Castelo.

Saude e Bem-Estar

Duas classes de Manutencao, ‘Os Madrugadores
- Amilcar Oliveira” e *Sem Stress’, classes

onde se trabalha a condicao fisica geral

do individuo, mantida e melhorada atraves

da promocao de exercicios localizados de

baixo impacto e com grande incidéncia
cardiovascular. As classes tém como responsavel
Joao Carlos Morais.
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HORARIOS

Play Gym
GINASTICA INFANTIL1
22e5.2 1745-1830 CGinasio Estadio piso -2

GINASTICA INFANTIL 2
32e6.* 1845-1930 Instituto Pupilos do Exército

Ginastica Acrobatica

ACROBATICA NIVEL1
32 18:45-19:45  Instituto Pupilos do Exercito
6.* 18:45-19:45  Instituto Pupilos do Exército

ACROBATICA NIVEL 2
22 18:45-19:45  Instituto Pupilos do Exercito
5.2 18:45-19:45  Instituto Pupilos do Exercito

ACROBATICA NiVEL 3 ACROTEENS*
32 19:45-21:15  Instituto Pupilos do Exercito
5.2 19:45-21:15  Instituto Pupilos do Exercito

ACROBATICA ACROAGUIAS*

22 20.00-2130 Instituto Pupilos do Exercito
42 20.00-2130 Instituto Pupilos do Exercito
6.? 20.00-2130 Instituto Pupilos do Exercito

Trampolins e Tumbling

PRE-COMPETICAO*
22,42e521845-20.00 Instituto Pupilos do Exército

TRAMPOLINS E TUMBLING COMPETICAO*

22,42e5220.00-21:30 Instituto Pupilos do Exército
3 1930-21:00 Instituto Pupilos do Exército
6.2 19:30-20:30 Instituto Pupilos do Exercito

Expressao Gimnica

FORMACAO GERAL
22 18:00-19:00 Zona Mista Estadio|piso -2
5.2 18:00-19:00 Zona Mista Estadio|piso -2

Expressao Gimnica

MIXTEENS*

22 18:45-20:15  Instituto Pupilos do Exército
4.*e6.” 1330-20.00 Instituto Pupilos do Exercito

MIXSTICA®

22 20:15-21:45  Instituto Pupilos do Exército

42 20.00-21:30  Instituto Pupilos do Exército
62  2000-2130 Instituto Pupilos do Exército

Ginastica Ritmica
RITMICA NIVEL1

22 1730-1830  Instituto Pupilos do Exército
5.2 1730-1830  Estadio Judo| piso -2

RITMICA NIVEL 2
22 1830-1930  Zona Mista Estadiolpiso -2
5.2 18:45-1945  Instituto Pupilos do Exército

RITMICA MATRYOSHKAS *
22 1930-21:00  Instituto Pupilos do Exército
52 19:45-21:15  Instituto Pupilos do Exército

RiITMICA BABUSHKAS*

3 1845-20:15  Instituto Pupilos do Exército
4.*e6.” 1330-20.00 Instituto Pupilos do Exército

RITMICA EXIBICAO SILHUETAS*

32 2015-21:45  Instituto Pupilos do Exército
4.*e6.” 20.00-21:30 Instituto Pupilos do Exército

Saude e Bem-Estar

SEM STRESS**
22,42e5.2 19:00-20.00" Zona Mista Estadiolpiso -2

MADRUGADORES
3252e6* 07:00-0800 CGinasio|Piso-2







