PROED

A C ADEMI A

GRADE DE HORARIOS | ATIVIDADES TERRESTRES
HORARIO SALA

SEG TER QUA (e]V]] SEX
SAMARA SAMARA

PILATES
SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45 _ BIKE 45
RENAN GUSTAVO GUSTAVO
STUDIO
BIKE 45
SAMARA

BIKE 45
SALA BIKE SAMARA
TATAME

PILATES

STUDIO

PILATES

STUDIO

STUDIO

PILATES

STUDIO

STUDIO

PILATES
STUDIO
PILATES

STUDIO

PILATES

STUDIO
MUAY THAI INFANTIL 60
TATIANA

BIKE 45
GUILHERME

TATAME MUAY THAI INFANTILGO

TATI,

SALA BIKE BIKE 45
GUILHERME

STUDIO HIIT 30 HIIT 30
GUILHERME LUIZ GUILHERME LUIZ
18:30h JIU JITSU KIDS A 45
45 JIU JITSUKIDS A4s
TATAME _ : o
PAU AR PAULO CESAR
18:45h SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45
MARCELO MARCELO

PILATES
19:00h
STUDIO

e N I
19:30h STUDIO JUMP 30
MARCELO

STUDIO

20:00h SALA BIKE BIKE 45 _ BIKE 45
DANUBIA DANUBIA

TATAME

JUMP 30
MARCELO

20:30h TATAME

IFORCA [ INTENSIDADE  RESISTENCIA JLUTAS BEQUILIBRIOS [INFANTIL [IDANCAS

Unidade Pq. Sao Jorge, Unidade Tatuapé, Unidade Metrd Tatuapé, Unidade Analia Franco,
Unidade Jardim Analia Franco, Unidade Vila Carrao, Unidade Alto da Mooca,
Unidade Vila Prudente, Unidade Mooca, Unidade Conselheiro Carréo,

Unidade Belenzinho, Unidade Liberdade

Horarios de Funcionamento

Segunda a sexta: 05h as 23h | Sabados, domingos e feriados: 08h as 16h (Todas as unidades)
Unidades 24h: Tatuapé, Andlia Franco, Alto da Mooca e Liberdade

MO0 3000 o aleragho.

@ www.pro3academia.com.br [ atendimento@pro3academia.com.br



Atualizado pQD@ Unidade 5
31/08/2026 Jd. Analia Franco
A C A DEMI A
GRADE DE HORARIOS | ATIVIDADES TERRESTRES
HORARIO SALA SEG TER QUA Qul SEX SAB
STUDIO JUMP 30 JUMP 30
SAMARA SAMARA
7:00h PILATES PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 | PILATES STUDIO 60
" YASMIN JULIANA RENAN JULIANA YASMIN
SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45 BIKE 45
RENAN GUSTAVO GUSTAVO
STUDIO FITDANCE 45 FITDANCE 45 FITDANCE 45 FITDANCE 45
JONATHAN AMANDA G AMANDA G JONATHAN
BIKE 45 BIKE 45
7:30h SALA BIKE SAMARA SAMARA
MUAY THAI 45 MUAY THAI 45
TATAME FELIPE FELIPE
8:00h PILATES PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 | PILATES STUDIO 60
" YASMIN JULIANA RENAN JULIANA YASMIN
. ALONGAMENTO 30 PILATES 30 ALONGAMENTO 30 PILATES 30
830h STUDIO RENAN SAMARA GUSTAVO SAMARA
PILATES PILATES STUDIO 60 MOBILIDADE 30 PILATES STUDIO 60 MOBILIDADE 30 PILATES STUDIO 60
9 OOh YASMIN SAMARA RENAN SAMARA FERNANDA
' STUDIO YOGA 60 YOGA 60
JAQUELINE JAQUELINE
FITDANCE 60
10'00h STUDIO JUNINHO
' PILATES PILATES STUDIO 60
FERNANDA
YOGA 60
15:00 STUDIO N
: STUDIO AULA TERCEIRA IDADE 60 AULA TERCEIRA IDADE 60
RAFAEL M. RAFAEL M.
. PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 | PILATES STUDIO 60
16'00h PILATES DANUBIA DANUBIA ELAINE
K FITDANCE 60 FITDANCE 60
16'30h STUDIO JONATHAN JONATHAN
PILATES PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 | PILATES STUDIO 60
17'00h DANUBIA DANUBIA DANUBIA DANUBIA ELAINE
: CIRCUITO 30 CIRCUITO 30
STUDIO RAFAEL M. RAFAEL M.
i LOCALIZADA 30 LOCALIZADA 30
17'30h STUDIO RAFAEL M. RAFAEL M.
PILATES PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60
DANUBIA DANUBIA DANUBIA DANUBIA
STUDIO YOGA 60 BARRIGA ZERO 30 BARRIGA ZERO 30 SERTANEJO 60
18‘00h SHEILA GUILHERME LUIZ GUILHERME LUIZ VAL
' MUAY THAI INFANTIL 60 MUAY THAI INFANTIL 60
TATAME TATIANA TATIANA
SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45
GUILHERME GUILHERME
HIIT 30 HIIT 30
STUDIO GUILHERME LUIZ GUILHERME LUIZ
18:30h JIU JITSU KIDS A4s JIU JITSU KIDS A4s
TATAME PAULO CESAR PAULO CESAR
18:45h SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45
MARCELO MARCELO
PILATES PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60 PILATES STUDIO 60
19'00h DANUBIA DANUBIA DANUBIA DANUBIA
: STUDIO FUNCIONAL 30 PUMP 30 FUNCIONAL 30 PUMP 30 JIU JITSU 60
GUILHERME GUILHERME LUIZ GUILHERME GUILHERME LUIZ NELSON
19:15h TATAME JIU JITSU KIDS B 45 JIU JITSU KIDS B 45
: PAULO CESAR PAULO CESAR
19:30h STUDIO GLUTEO 30 JUMP 30 GLUTEO 30 JUMP 30
: GUILHERME MARCELO GUILHERME MARCELO
STUDIO FITDANCE 60 BOXE &0 FITDANCE 60 FITDANCE DISCO 60
HENRIQUE LUCAS HENRIQUE VITOIRIA
20:00h SALA BIKE BIKE 45 BIKE 45
DANUBIA DANUBIA
TATAME MUAY THAI 60 JIU JITSU 60 JIU JITSU 60
FELIPE PAULO CESAR PAULO CESAR
20:30h TATAME

Unidade Pq. Séo Jorge, Unidade Tatuapé, Unidade Metrd Tatuapé, Unidade Analia Franco,
Unidade Jardim Analia Franco, Unidade Vila Carrédo, Unidade Alto da Mooca,

Unidade Vila Prudente, Unidade Mooca, Unidade Conselheiro Carréo,

Unidade Belenzinho, Unidade Liberdade

Unidades 24h: Tatuapé, Andlia Franco, Alto da Mooca e Liberdade

Horarios de Funcionamento
Segunda a sexta: 05h as 23h | Sabados, domingos e feriados: 08h as 16h (Todas as unidades)

Hordeio suelo o aterngo

@ www.pro3academia.com.br

= atendimento@pro3academia.com.br




HORARIO

6:15h

7:00h

7:45h

8:30h

9:15h

10:00h
10:45h
11:30h
14:00h
14:45h
15:30h
16:15h
17:00h
17:45h
18:30h
19:15h
20:00h
20:45h

SALA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA
PISCINA

PISCINA

SEG
ADULTO 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45
DOUGLAS

ADULTO 45

DOUGLAS

ADULTO 45

DOUGLAS
INFANTIL 45
DOUGLAS
INFANTIL 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45

DOUGLAS

HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45

FELIPE

PROE®

A C A DEMIA

TER

ADULTO 45
DOUGLAS

ADULTO 45

DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45

DOUGLAS

ADULTO 45
FELIPE
HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE

GRADE DE HORARIOS | ATIVIDADES AQUATICAS

QUA
ADULTO 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45
DOUGLAS

ADULTO 45

DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
INFANTIL 45
DOUGLAS
INFANTIL 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45

DOUGLAS

HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE

QuUI

ADULTO 45
DOUGLAS

ADULTO 45

DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA 45

DOUGLAS

ADULTO 45
FELIPE
HIDROGINASTICA 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 15
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE

SEX SAB
ADULTO 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
ADULTO 45
DOUGLAS
INFANTIL 45
DOUGLAS
HIDROGINASTICA

DOUGLAS

HIDROGINASTICA

FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
INFANTIL 45
FELIPE
ADULTO 45

FELIPE

SEMANA DE SEGURANGA AQUATICA

NN Todos os niveis, dos 4 aos 12 anos

ADAPTAGAO
INICIAGAO .
INTERMEDIARIO .
AVANGCADO
ADULTO
HIDROGINASTICA

Em toda 22 semana do més havera aulas
especiais para os alunos infantis, com o
objetivo de adequa- los a situagdes de
seguranga e conscientizagdo ao meio
liquido.

Ser&o abordados temas como acidentes,
entre outros.

Todos os niveis a partir dos 12 anos
Hidroginastica a partir dos 13 anos

ADULTO

Unidade Pq. Sao Jorge, Unidade Tatuapé, Unidade Metrd Tatuapé, Unidade Analia Franco,
Unidade Jardim Analia Franco, Unidade Vila Carréao, Unidade Alto da Mooca,
Unidade Vila Prudente, Unidade Mooca, Unidade Conselheiro Carréo,

Unidade Belenzinho, Unidade Liberdade

Horarios de Funcionamento

Segunda a sexta: 05h as 23h | Sabados, domingos e feriados: 08h as 16h (Todas as unidades)
Unidades 24h: Tatuapé, Andlia Franco, Alto da Mooca e Liberdade

MO0 34020 & alerngho.

@ www.pro3academia.com.br =) atendimento@pro3academia.com.br



Atualizado pQD@ Unidade 5
03/09/2026 Jd. Andlia Franco
A CADEMI A
GRADE DE HORARIOS | ATIVIDADES AQUATICAS
HORARIO SALA SEG TER QuA Qul SEX SAB
ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45
6:15h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
HIDROGINASTICA 15 ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 HIDROGINASTICA
7:00h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45
7:45h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45
8:30h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
INFANTIL 45 ADULTO 45 INFANTIL 45 ADULTO 45 ADULTO 45
9:15h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
INFANTIL 45 ADULTO 45 INFANTIL 45 ADULTO 45 INFANTIL 45
10:00h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
HIDROGINASTICA4s  [HIDROGINASTICA 45 [  HIDROGINASTICA 45 HIDROGINASTICA 45 | HIDROGINASTICA
10:45h PISCINA DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS DOUGLAS
11:30h PISCINA
HIDROGINASTICA 15 ADULTO 45 HIDROGINASTICA 25 ADULTO 45 HIDROGINASTICA
14:00h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 |
14:45h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 |
15:30h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45
16:15h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45
17:00h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45 INFANTIL 45
17:45h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
INFANTIL 45 ADULTO 45 INFANTIL 45 ADULTO 45 INFANTIL 45
18:30h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 HIDROGINASTICA 45 ADULTO 45 ADULTO 45
19:15h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45 ADULTO 45
20:00h PISCINA FELIPE FELIPE FELIPE FELIPE
ADULTO 45 ADULTO 45
20:45h PISCINA FELIPE FELIPE
_ SSA
E o SEMANA DE SEGURANCA AQUATICA
=z INFANTIL Todos os niveis, dos 4 aos 12 anos
ADAPTACAO Em toda 22 semana do més havera aulas
~ especiais para os alunos infantis, com o
INICIAGAO objetivo de adequa- los a situagdes de
° INTERMEDIARIO seguranca e conscientizagao ao meio
: AVANCADO i _ liquido.
=) ADULTO Todos os niveis a partir dos 12 anos Serao abordados temas como acidentes,
<°t HIDROGINASTICA Hidroginastica a partir dos 13 anos entre outros.

Unidade Pq. Séo Jorge, Unidade Tatuapé, Unidade Metrd Tatuapé, Unidade Analia Franco,
Unidade Jardim Analia Franco, Unidade Vila Carrédo, Unidade Alto da Mooca,

Unidade Vila Prudente, Unidade Mooca, Unidade Conselheiro Carréo,
Unidade Belenzinho, Unidade Liberdade

Horarios de Funcionamento

Segunda a sexta: 05h as 23h | Sabados, domingos e feriados: 08h as 16h (Todas as unidades)

Unidades 24h: Tatuapé, Andlia Franco, Alto da Mooca e Liberdade

Hordeio sue20 0 aterngo

@& www.pro3academia.com.br
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