ESPECIAL GUIA DE ATIVIDADES

ety Ml

Ginastica ulimpica € uma)
atividade indicada para criangag
e jovens de 7 a 17 anog

PREEI ICHER O TEIMPO DAS CRIAIICAS COM ATIVIDADES
EXTRACURRICULARES E FUI' IDAMENTAL PARA O SEU DESE! VOLVIMEI ITO

MAS INAO EXAGERE

Atividades

substanciais para o desenvolvimen-

extracurriculares sao
to fisico e emocional do ser huma-
no. Elas podem contribuir para a
melhora das relagdes interpessoais
e até mesmo para um upgrade no
rendimento escolar e profissional,
No entanto, preencher a rotina da
criangca ou do adolescente com um
alto numero de atividades pode se
tornar um fardo dificil e cansativo
de administrar. A maioria dos pais

acredita que é melhor o filho estar
fazendo algo produtivo do que estar
grudado na televisao e, em relacao
a isso, nao ha sombra de duvidas.
sobrecarrega-los de
atividades pode prejudicar a con-

No entanto,

centracao, o animo e o desenvolvi-
mento natural. No caso da crianga,
priorizar o momento do brincar, de
forma livre e descompromissada, é
crucial para que ela aprenda, aguce
seus talentos e tenha boas sacadas.

“Uma das criancas que eu atendia no consuliorio
demonstrava muita habilidade corporal, dava
mortal e girava esirela sem que alguém tivesse lhe
ensinado. A mde, ao observar aquela habilidade,
buscou por aulas de gindstica artistica, e essa

erianca. por um bom tempo, seguiu com essa
atividade. Naquele momento. foi possivel observar
uma melhora em outros aspectos de sua vida, tanto
no social quanto no pedagogico’.

ELAINE VASCONCELOS

UMA DOSE DE PAPO PARA O AR E I'IECESSARIA

Nao existe uma regra de quantos cur-
sos a crianca deve fazer, no entanto,
oferecer muitas opcoes pode frustra-
-la, j& que ela nao conseguira se de-
dicar a nenhuma atividade especifica.
Segundo a pedagoga Elaine Vas-
concelos, que €& especialista em
Psicopedagogia e mestre em Psi-
cologia da Educacdo, considera-
-se que entre 5 e 10 anos de idade
a crianca podera ajudar na escolha
de uma atividade extracurricular e,
também, & durante essa faixa etaria
que os talentos sdo potencializados.
A Revista Circuito entrevistou alguns
profissionais paradarumaajudinhana
hora de fazer a agenda da criangada.

Uma dose de ocio

De acordo com a psicdloga clinica Vi-
viane Cornachini, as vezes, nao fazer
nada pode ser o grande trunfo para
ser quem vocé quiser!

“Vivemos em um mundo onde a
crianca € estimulada a 'fazer’ ativida-

www.revistacircuito.com
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des dirigidas o tempo todo”, explica.
De modo geral, os pais dao essa to-
nica a educacdo sob o pretexto da

CADA |DADE EM FASE ESCOLAR

Ballet
Natacao
Judéd
Coral

Iniciacdo ao Teatro

preparacao para o futuro profissional
dos filhos, tendo em vista o mercado
de trabalho cada vez mais exigente.
Ou, ainda, para afastar aquela ideia
antiga de que, se a crianca tiver tem-
po livre, sem o direcionamento de
um adulto, podera abrir espaco para

Oficina de Artes
Arte e Movimento
Xadrez

pensamentos inapropriados ou en-

volver-se com atividades que lhe tra-

Ginastica Olimpica
Futebol

Futsal a1/ anos

gam algum prejuizo. Viviane explica

Robotica

Voleibol/Handebol/Basquete

Quem ndo

L‘O'nht?ce que o ditado “cabeca vazia é oficina
[Ilguéﬂl que, do diabo” ainda passa de geracdo
> e y em geracdo, e acabou se tornando
10 0C10. teve o lema de muitas familias quando o
gran‘des assunto € a educacao dos filhos.
. . No entanto, as evidéncias cientificas
ideias?

tém apontado numa outra diregao,
VIVIANE CORNACHINI na qual criangas com tempo ocioso
tém mais condicOes de imaginar si-
tuacoes com base em seu repertorio,

e assim tendem a ser mais criativas,

menos dependentes e mais felizes.
Quem nao conhece alguém que, no
6cio, teve grandes ideias?

Quem nunca precisou de uma boa
dose de 6cio para pensar em alterna-
tivas para a resolucdo de um proble-

! psicologa Viviane

: i i

iCormachini explica sobre al

“importancia do 6:!':!;_ '
5l e—

- |

REVISTA CIRCUITO

TABELA COM ATIVIDADES IDEAIS PARA

fonte: Colégio Rio Branco

3a 17 anos

(0a 17 anos

4 a 17 anos
da 1/ anos
10 e 11 anos

6a 17 anos
4 a6 anos
6a 17 anos

6a 17 anos

8a 17 anos
11 a 17 anos

ma que parecia insoluvel?

A psicologa enfatiza que, nesse sen-
tido, o ocio passa a ser um investi-
mento na educacao das criangas,
uma oportunidade para extrair dos
filhos o melhor que eles tém a ofere-
cer e de uma maneira natural, e nao
traumatica. Reflita: o SER & mais im-
portante que o FAZER.

“A maior parte das grandes ideias,
dos grandes livros, das grandes
composicdes musicais, das grandes
invencoes foi criada no tempo ocioso
dos seus criadores.” — Whitt Schultz,
Universidade de Buffalo.

A expeciativa dos pais

A psicéloga Edna Costa explica que es-
colher um curso extracurricular para os
filhos ndo é tarefa facil. Além do investi-
mento, pode tornar-se uma imposicao
ou sonhos ou expectativas frustradas.
Antes de escolher um curso para seu
filho:

* Pergunte-se: O curso & realmente
necessario?,

* Atente-se arotina da crianca/adoles-
cente para nao sobrecarrega-los, nao
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psicéloga Edna Costa pede
cuidados na hora da escolha de
um curso para os filho

abrindo mao do lazer e do descanso;
* Nao use qualquer curso para suprir
a sua auséncia; veja o quanto a ativi-
dade é realmente importante para o
seu filho;

* Tente, na medida do possivel,
acompanha-lo nas atividades;

* Veja se o curso esta adequado 3
fase do seu filho (idade, maturidade);
E o momento de seu filho iniciar a ati-
vidade ou s6 fara porque todos estéao
fazendo?;

* Veja se ndo esta depositando seus
sonhos e expectativas sem, ao me-
nos, perguntar se este & o desejo do
seu filho;

Estas questoes precisam ser avalia-

das com cuidado e respeito para ndo
gerar frustracbes, desgastes ou im-
poténcia de ambos os lados.

Se possivel, permita que seu filho
faca aulas experimentais e observe
sua adaptagao.

A importancia

dos cursos
extracurriculares para
a formacao da crianca

A diretora-assistente do Colégio Rio
Branco, Tatiana Martinez, explica que
a participacao das criangas nas ativi-
dades extracurriculares € uma opor-
tunidade, também, para a superacao
de limitacdes, da aprendizagem de

Nﬁo ESPERE DEMAIS DE SEUS FILHOS. ESTE
E O CONSELHO QUE PESQUISADORES DA
UNIVERSIDADE DE READING, NA INGLATERRA,

ESTAO DANDO. DE ACORDO COM ESTUDO
REALIZADO POR ELES, ALTAS EXPECTATIVAS
SO VAO FAZER AS CRIANCAS IR MAL, SEJA NAS
TAREFAS EXTRACURRICULARES, SEJA NA ESCOLA.

“E necessario
viver para saber,
e so eles (nossos
filhos) poderiio.
ao iniciar uma
atividade, passar
pela experiéncia
e perceber se o
curso realmente
os deixa felizes.
Se a resposta for
negativa, chegou a
hora de uma nova
tentativa, um

_novo saber.
E assim que se
desenvolvem
os verdadeiros

talentos’.
EDNA COSTA

regras, disciplina e da cooperacao,

“Falamos, atualmente, do quanto
é importante desenvolver habili-
dades e competéncias cognitivas,
que sdo aquelas ligadas ao conhe-
cimento e a aprendizagem, e as
nac cognitivas, que sao aquelas re-
lacionadas & estabilidade emocio-
nal, sociabilidade, autonomia, resi-
liéncia, perseveranca, curiosidade,
entre outras, essenciais para a for-
magao do ser humano”, completa.
Sem esforco, dedicacao e boa socia-
bilidade, mesmo uma crianga muito
competente no esporte tera dificul-
dades em conseguir uma boa perfor-
mance, por exemplo, Por outro lado,
uma crianga que nao é téo habilidosa

www.revistacircuito.com
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O psiquiatra Jodo Paulo Lian
Branco Martins da dicas para,_
que haja um equilibrio saudavel -
entre aprendizado, ocio e lazer,

. L
T o
i - i
et Lat il te

podera compensar com empenho,
disciplina e maturidade emocional,
resultando em um o6timo desempe-
nho na modalidade que pratica.

Na linha do que vimos por parte de
outros especialistas, Tatiana também
acredita que a participagao das crian-

CRIANCAS N%O
DEVE FICAR TAO
PREOCUPADAS

As criangas sao, por
natureza, ansiosas. Todo pai
sabe gLie vai ouvir mais de
20 vezes a pergunta sobre
quanto tempo falta para
acabar a viagem ou chegar
o dia do aniversario.
Mas &s vezes a ansiedade
passa dos limites.

REVISTA CIRCUITO

Dos polcos estudos brasilalros sobre estrs
itantil, se ¢ StaCd um iI=vaniamenio regllZ
pela | 250U el & 3 Mana Rossl, pre
International Stress Management Association no
Brasil {lsma-BR). A pesguisa, feita com 220 crian-
cas entre 7 e 12 anos nas cidades de Parto Alegre
s 530 Paule, revelou que oito a cada dez casos
f aly al EJ' 5Ca ‘i I!F.."-' HisSonal ira
sEls Nnos I Causgd de alteracoes gde comporta
nen 217 sua origem no estresse
J:l_.,_:-. nois l| - ! '} POV | HOS Dats, nit
1 escola. Pesquisas na area de neurcciéncia
2 :'a‘fl|1"|F'4.';ZI':-__'.I'I'l-_:!"r:'_l Mostiram Como g 2XpoOsical
a fatores estressantes compromete c
Aesenvalvirnad i35 Cria! g

¢as em atividades extracurriculares &
que os pais precisam refletir sobre a
quantidade de atividades que seus
filhos realizam, considerando que o
excesso pode prejudica-los, ao inves
de contribuir para o seu desenvol-
vimento. “Muitas vezes, as criangas
e os adolescentes ficam exaustos e

comecam a mostrar sinais de apatia,

estresse e ate baixo desempenho es-
colar por conta disso”, finaliza.

Organizando a agenda

Faca a agenda do seu filho com a
participagdo dele - disponibilize
um espacgo somente dele dentro de
casa, para que possa brincar; deixe-
-0 sempre organizado — mostre a im-

Iz

educadora Tatiana Martinez
aborda os beneficios das
atividades extracumrriculares
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Alteracoes na
forma habitual
de agir, perda
de desempenho
escolar, medo.
tensdo muscular,
preocupacoes
exageradas e
1solamento podem
ser, algumas vezes,
indicios de que
estd se instalando
um transtorno de

ansiedade.
DR. JOAO PAULO
L. B. MARTINS

portancia do tempo na escola e dos
estudos em casa — & fundamental
dormir bem e no horario certo; an-
tes do sono, ajude-o a ter um tempo
ocioso, para que o corpo perceba
que € hora de dormir — acompanhe
os processos sem impor um milhdo
de regras, assim a crianca desenvol-
ve responsabilidade e autonomia por
prazer, e ndo por obrigacio.

Ansiedade e transtorno
Segundo o psiquiatra Joao Paulo
Lian Branco Martins, saber se nos-
sas expectativas nao se chocam com
o bem-estar da criangca € um bom
caminho para estabelecermos um
equilibrio saudavel entre aprendiza-

MEU FILHO COMECA VARIAS ATIVIDADES, MAS
~ NAO TERMINA NENHUMA. O QUE FAZER?
E preciso mostrar as criancas, desde cedo, que fazer
essas escolhas tem a ver com responsabilidade. Se
ele sempre pede para fazer algum curso e depois
de dois meses muda de ideia, ha algo de errado.
"Se a crianca pede, faca um trato com ela. E preciso
fixar o compromisso de nao abandonar o curso”,
orienta a presidente da Associacao Brasileira de
Psicopedagogia, Quézia Bombonatto. Estabelecer
limites e responsabilidades ajuda a crianca a entender
que suas escolhas tém consequéncias. Achar que
nada esta bom € muito ruim para a personalidade da
crianga. “Ela vai achar que a vida € assim, criando uma
ansiedade muito grande de quem fez tudo e nao faz
nada”, explica Quézia.

do, ocio e lazer. Pena que ndo ha uma
férmula tiro e queda para se chegar a
uma conduta bem balanceada. Mas
isto esta longe de ser o fim do mun-
do. Agendas lotadas ndo sao os prin-
cipais responsaveis por transtornos
mentais na infancia; maus tratos sim,
e, raramente, atividades extracurri-
culares abrem a porta para eles.

Em todo caso, para sabermos se este
limite foi ultrapassado, basta dedi-
carmos um pouco mais de atencdo

ao comportamento de nossos filhos.
Criancas, principalmente as mais no-
vas, nao contam adequadamente so-
bre seu sofrimento. Assim, alteracdes
na forma habitual de agir, perda de
desempenho escolar, medo, tensao
muscular, preocupacdes exageradas
e isolamento podem ser, algumas
vezes, indicios de que esta se insta-
lando um transtorno de ansiedade.
Nessas horas, entdo, nossa conduta
como pais merece alguns retoques.

www.revistacircuito.com
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Guia de

Athdade
3016

Conheca as diversas opcoes
que a regiio oferece para voce
cuidar do corpo e da alma.

Fazer uma atividade extra, seja ela qual
for, oxigena o cérebro, amplia o repertorio,
movimenta o corpo e, principalmente,
contribul, e muito. para o bem estar
integral de cada um. A nossa regiao
oferece de cursos de ioga e pilates a

aulas de inglés e tutoria personalizadas.
Conheca, avalie e agende o seu horario!
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Cursos

GRANJA VIANA: 4613-1111 » SAO PAULO 2: 4617-3631 = COTIA: 4615-8900

WMENTTIV (O

i
WIZARD

VocE BILINGUE

ES sANHOLATALIAND

ALEMADCHINES-JAPONES

|
PORTUGLES-NATEMATICA |

I10Mas INgIe ¢ Espanhol ® Francés @ Alem3o @ ltaliano ® Mandarim e apanes Portugues para estrangeiro

'h"."l _.'_I ':|| ._!;..J":'_. "_i'__ E e 3105 - '_|r_'_:'_' Kie _l: g oanns e Kigs Ye 1| J anos e .'_'.I_" S e -|_~ ! ._: "1':_:_. L .-i,_! :'_ i'_! aras em diante

Uma certificagdo internacional de inglés é a porta de acesso para diferentes instituigoes estrangeiras O Test of English for
International Communication (TOEIC), certificado oferecido pela Wizard, € o teste com maior reconhecimento mundial e utilizado,
atualmente, por mais de 4,5 milhdes de pessoas Aqui noBrasil, aWizard foi a primeira a té-lo como parte do seu método pedagogi-
co, mostrando que a escola € compromissada com um ensino de resultados.

Ter uma equipe em que todos falam inglés é fundamental para o
sucesso de qualquer empresa Por 1sso, a Wizard oferece cursos
voltados para o mundo corporativo Assim, seus colaboradores se
especializam em um novo Idioma e se tornam profissionals ainda
mals completos para sua empresa

Para mostrar o quanto acredita na missao de transformar o Brasil
em uma #nacaobilingue, a Wizard oficializou um compromisso
Em dois anos, seus alunos conquistam um certificado internacio-
nal ou a Wizard oferece aulas gratuitas para que eles cheguem|la
(Confira oregulamento no site )

Wizpen, a caneta da Wizard que ajuda voce a aperfeicoar a
prontncia de forma simples e divertida Escute uma paginatoda
dolivro com apenas um toque da Wizpen

fidade GramaViana: Avenida 530 Camilo .-".c,f"-l'1!|||"u"-.‘ai'l_~- 447 51111
Inidade: 830 Paula 2 Rua Frei Caneca, 17 » Sala 4 » Boulevard SPZ2 » Tel | 4417-3431
lndade Cotia, Averida P ;M—-'.'"I::“'-. Pedioso, 1616« Centro » Cotia e Tel 45158900
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4612-8040

51

NGLES A PARTIR DOS 3 ANOS E ADOLESCENT

Ballosy

lnglés a partir dos 3 ancs

Estudos cientificos comprovam que o momento perfeito para o aprendizado de uma
segunda lingua se da entre o nascimento e 0s 6 anos de idade Quantomats cedo a crianga
tiver contato com diferentes idiomas, mais facl fica a verbalizagdo das palavras sem sotaque
e afluénciana conversagdo Nestafase, o cérebrofunciona como uma esponja, assimilando
as novas Informagdes com muito mais facilidade do que ocorre na adolescéncia ou nafase
adulta Apos os 6 anos, nao e impossivel aprender outroidioma, mas sao necessarios muito
mais esforgo e dedicagdo por parte do aluno

ARed Balloon aproveita este momento emn que as criangas estao abertas ao aprendizado de
uma segundalingua e inicia um trabalho que os alunos vao levar para a vida toda Pionelra
no ensino de Inglés para criangas e adolescentes, a escola oferece uma metodologia propria,
desenvolvida exclusivamente para atender as necessidades dos alunos, que e divertida,
moderna e extremamente eficaz

Trabalhando com criangas a partir dos trés anos de idade, durante as 4 horas de aulas
semanals, 0s alunos tem um contato intenso com alingua inglesa, desenvolvendo ao
maximo as quatro habilidades do idioma: compreensdo, conversagdo, leitura e escrita. Os
Inlimeros eventos que sao oferecidos pela escola ao longo do ano permitem uma exposicao
ainda maior, fazendo com que os alunos vivenciem o uso do inglés em situagdes reais e fora
dasalade aula

A estrutura da Red Balloontambem e pensada de formaatornar as aulas dinamicas e
agradaveis Localizada emum amploterrenonaAv Sdo Camilo, a escola, que possul 13
salas de aula, conta ainda com salas de artes e computadores, que sao usadas durante o
periodode aula, promovendo o uso doinglés em atividades diferenciadas

Ha muitotempo oinglés deixou de ser um diferencial e se tornou um pre-requisito
que deve constar no curriculo de todo profissional Atualmente, alingua mundial do
mercadoé oinglés, o que reforga o quantoele & essencial Além disso, saber inglés
proporciona promogdes na carreira, salarios melhores e reconhecimento na
profissao O aluno da Red Balloon conclul o curso aos 16 anos, pronto para adquinr
o Certificado de Inglés Avancado da Universidade de Cambridge, e totalmente
preparado para sua inclusdono mercado de trabalho

O investimento que voceé faz noinglés do seu filho hoje, € o que vai expandir as
oportunidades profissionais que ele vai ter amanha Venha conhecer a Red Balloon,
e ofereca o melhor para o seu filho
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96216.8447

AULAS PARTICULAJ E ]

\ BEE PSNE =T V[uT,
afCa LUIE EarFAaNmLUll

ORCAS

Escola de Idiomas

A Orcas Idiomas ministra aulas em grupos ou particulares, em suacasa
ou empresa ou via Skype Realizarmos Tradugdes e Versoes O Espanhol
ja é asegundalinguamais falada e procurada nomundo O Professor
German Sosa é Nativo e pos graduado em Formagao de Professores
para o Ensino Superior com ampla expeniéncia em ministrar
aulas "Aulaexperimental” gratis

1

www aicasidiomas cor
nTalnea
4612-5633
VIOLAQ / PIANC / CAN GUITARRA / BATERIA
BAIXO / TECLADO / CAVACO / MUSICALIZACAD INFANTIL

* Professores atentos aos Interesses
e necessidades do aluno
« Aulas personalizadas
* Material de apoio adequado
* Apresentagoes
* Aulas individuais em duplas ou trios
*No nosso espago ou onde voce estiver

BETAEG DEATWDADE MLERCAL

WWW 1 :"'.' 1 Lo . L 1 L :. 317 i !.-P'l'.l :.1 Tl | |

nl"";":'~'l i3s3 @ Esfradad |[Ii|'..f'l|.."l' e s3lade LyamaVviana

4243-4510

CURSOS TECNICOS

Administracao
Contabilidade

Enfermagem

escoia Estetica
I q Radiologia
Recursos Humanos

Secretariado
Seguranga doTrabalho e outros

ia - Rua Senedito Lemas Leite, 152- Lentr
1aSelra-Rua Thereza Mana Lulzetto, 107/17146-V Sta Luzia
www. escolavital m b
4702-5428
E ) IE MUSICA
Ha 22 anos na Granja Viana

oferecendo musicalizag@o
infantil, piano, teclad o, violao,
guitarra, baixo, bateria, canto,
gata, flauta, wiolino, drgdo,
cavaquinho, percussao, sax,
teoria, percepgao e bandas
Popular e erudito

Rua Mazel, 533

Studio Harmonls
Escola de MGilea

sitdiahamonmaescalademusica@vann mkt
www studiohanmmaoniaes JJEIMuUSICE

3493-2626
99484-7147

Teoria das Cores
FOTO ESCOLA

Domine sua camera, amadora ou
profissional! Pratique e aprenda com
os melhores instrutores.

NOVOS CURSOS Basico,
Intermediario, Linguagem, Photoshop
Lightroom, Fotografia de Eventos,
Flash portatil, aulas particulares
conforme sed interesse

.lllll-: 1 O8 T E 1| 2fitos & as | s a 1TSS |||_|. "
www leanagascores.anl ICEDOOK miteananascores

4702-5564

v YES A A DN S
VIOLAD GUITARRA. BAIXO

*Ha15anos naregiao

+Todos os nivels e idades
*Aulaindividual ou duplas

«Producao e Pratica de conjunto
*Espago equipado para aulas e ensalos
» Otima localizagio e estacionamento

4148-3679

I'"T'-'-Z:..- ||Jf"

’ra‘fon.

EDUCACAO MULTIDISCIPLINAR

Reforgo Escolar ® Acompanhamento Escolar
Pre-Vestibular Pre-ETEC » Aulas Particulares
Contamos ainda com atendimento domiciliar!

UNIDADE TUTORES GRANJAVIANA ECOTIACENTR
nud 10paZ Jijd . iz 5F e 'i-:el.'.-‘.- 519
WWw f m.or | t
99844-8900
AULAS PARTICULARES DE INGLES

‘II. l I I _."'I'L‘f?
V] P PARTICULARES
DE INGLES
*

Aflexibilidade de professor particular com estrutura de escola.
* Atendimento personalizado ® Horarios flexivels
» Enfase em conversagao ® Inglés geral, Business English, TOEFL

[he Square Dpen Mall: Eloco Ae sala 43¢

el  99544-5900 = www vipenalist .oy
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| ACUPUNTURA, MASSAGEM, ALINHAMENTO DOS
CHAKRAS, CROMOTERAPIA, RADIESTESIA, FLORAL,
REIKE, CONSTELACAO FAMILIAR SISTEMICA

Oferece diretoda India, com
Swarni)i Tattwaratnanda
Saraswati, aulas de yoga e
meditagao, Satsanga mensal,
Mantra e mitologra hindu,
Sanscrito, Retiro Urbano e
Culinanandiana

‘ Rua 530 Francisto, 25 @ GranjaVianna
Tel 995054415« 34921-5337 » 447 2-A032

|
I

171017 Fanoe @ W msswe o Sebin o = : e
BHUMI YOGA E TERAPIAS = =
o - s — —

ESCOLA DE HATHA YOGA CLASSICO, CONSULTORIO
DE FISIOTERAFPIA, MASSAGEM E AYURVEDA

Horarios flexivels, sem matricula
Aulas de Yoga com fisioterapeuta
Unindo a milenar tradigaoindiana
com o olhar preventivo e
terapéutico da anesiologia
oadental, integramos mente,
COrpO € respiragan com seguranga

The Square Open Mall @ Rod Raposo Tavares, km 22
Eloco FeSala 109 « Gianja Viana = www bhuriyoga:com bi

HARAS BUONA FORTUNA - BOCA JUNIORS '

EQUITACAO CLASSICA
Professores
especializados
Cavalos adequados

para Iniciantes
Infraestrutura completa
AGENDE UMA AULA
EXPERIMENTAL!

Rua dos Agrimensores, 770 » Capuava ® Granya Vianna
haras@harasbuonafortuna com bt

MUSCULACAOD, ZUMBA, BODY PUMP, SPINNING, NATACAO*,
HIDROGINASTICA*®, PILATES, BALLET, PERSONAL

Nossa academia é referénaa para
asfamilias que procuram um
espago Unico para praticar
atividades fisicas e melhorar a
qualidade de vida Voce val amar!
*Natagdo e hidroginastica somente
naunidade daruaManaus

§ Nova unidade no centrode cotia,
onde funaonava a Gladius

Rua Manaus, 148- Jd dos Ipés, km 30,5 Raposo - 44142951
Av. Prof Joaquim Barreto, 680 - Granja Canolina- 46146-8822
www academiaacqualife com b

Rolfing - Otimiza o equilibrio do corpoe
do gestoem relagio a gravidade
Propicia consciéncia corporal
favorecendoa integracao estrutural
Processode 10 a 15 sessoes individuais
Pilates- Aulas diferenciadas visando
condicionamento fisico, equilibrio
entre cadeias musculares e consciéncia
corporal Estiidio completo com aulas
individuais e em grupo

Claudia Bamabé - Ed Fisica, Rolfista Estiutural e Mowmento
LL cel (111997024073 y

ESCOLA DE FUTEBOL OFICIAL DO CA BOCA JUNIORS
UNIDADE GRANJA VIANA

Venha vocé tambem fazer parte
doMundoBoca

Fagauma aula expenimental gratuita

e-mall granjaviana@bocajuniorsbrasil com br

Boca Jrs- Granja Viana

Rua Roma, 889 # Chiacara dos Lagos e Granja Viana (Cotia)
" www.bocajumorsbrasil.com bigranjaviana

o

ACADEMIA ONYX |

MUSCULAGAO, GINASTICA, MUAY THAI,
HIDROGINASTICA, NATAGAO, BALLET, JAZZ

Sucesso em Osasco' Aacademia
Onyx chegou na Granja Vianall
Natagao(Adultoe Infantil), em

pistina de 25 metros
Venha confenr!

Av. José Giorgi, 830 ® Granja Viana
recepcan@onyxacadenia.com br e www onyxacademia com br

7

PILATES

Trabalhar aflexibilidade, evitar
dores nas castas e renovar a
energla sao alguns dos
beneficios proporcionados pelo
pilates, que pode ser praticado
também por gestantes
Exercicio para o corpotodo, que
melhora a postura e alonga
misculos, além de ajudar na
perda de peso

Rua Jasé Felixde Oliveiia, 875 - sl 5- Galena Zagaia
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