
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

Pilates 
09:30 - 10:30                                           
Sala Zen 
 
Treino de Tonificação 
Tone up Workout 
11:00 - 11:30 
Sala Zen 
 
CosméƟcos Naturais* 
Natural CosmeƟcs 
15:00 - 16:00 
Spa 
 
Gentle Yoga 
Yoga Suave 
16:30 - 17:00 
Sala Zen 
 
 

Treino Funcional 
FuncƟonal Training 
09:30 - 10:30 
Sala Zen 
 
Alongamentos  
Stretching 
11:00 - 11:30                                           
Sala Zen 
 
Yoga 
15:30 - 16:30 
Lobby 
 
Cozinha Workshop* 
Kitchen Workshop 
16:30 - 17:30 
Rest. Mercado 
 
 

Caminhada às Caldas 
Caldas walk 
09:30 - 11:00                                           
Lobby 
 
Circuito Ginásio 
Gym Circuit 
15:00 - 16:00 
Ginásio 
 
Alongamentos  
Stretching 
16:30 - 17:00                                           
Sala Zen 
 
 
 
 
 

Caminhada dos Passadiços 
Passadiços Walk 
09:00 - 12:00                                           
Lobby 
 
Abdominais 
Core 
10:30 - 11:00 
Sala Zen 
 
Pilates 
15:00 - 16:00                                           
Sala Zen 
 
Meditação 
MeditaƟon 
16:30 - 17:00 
Sala Zen 
 
 

Yoga 
09:30 - 10:30                                           
Sala Zen 
 
HIIT Class 
11:00 - 11:30 
Sala Zen 
 
Respire e desacelere  
Breathe and Slow Down 
15:30 - 16:00 
Sala Zen 
 
Torneio Ping-Pong 
Ping-Pong Tournament 
16:30 - 17:30 
Sala Zen 
 
 

Caminhada dos Miradouros 
View Point Walk 
09:00 - 11:00 
Lobby 
 
Abdominais 
Core 
11:00 - 11:30 
Sala Zen 
 
Circuito Ginásio 
Gym Circuit 
15:00 - 16:00 
Ginásio 
 
Alongamentos  
Stretching 
16:30 - 17:00 
Sala Zen 
 

OUTUBRO 
OCTOBER 

 
 

*Marcações para os Workshops 
até às 13h do próprio dia. 
Bookings for Workshops unƟl 
1pm on the same day. 
 

 
 

Gentle Pilates 
Pilates Suave 
09:30 - 10:00 
Sala Zen 
 
HIIT Class 
11:00 - 11:30 
Sala Zen 
 
Cocktail LAB* 
16:00 - 16:30 
Mezzanine Bar 
 
Abdominais 
Core 
17:00 - 17:30 
Sala Zen 
 
 


