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06:00

MEDITAÇÃO DO 

AMANHECER

 LÍDIA MARQUES
@lidiashant

07:00

Vídeo Aula  - 

Meditação Diária

Professor Léo 
(@leomelo10)

Vídeo Aula  - 

Meditação Diária

Professor Léo 
(@leomelo10)

Vídeo Aula  - 

Meditação Diária

Professor Léo 
(@leomelo10)

Vídeo Aula  - 

Meditação Diária

Professor Léo 
(@leomelo10)

Live - Meditação 

Diária

Professor Léo 
(@leomelo10)

08:00

Alongamento

Prof.ª: Si lviany

 Google Meet

Live - Ta i  Chi  Chuan
Professor Ado 

(@giul l iano.s i lva .1

4)

Alongamento - 

Idosos  Prof. 
Mayara

@mexaseiguatu

CARDIO TRAINING 

RAPHAEL -
@raphaelrodrigue

s17

Gin. Aeróbica

Prof.º: Ka io Rol im

Google Meet

Vídeo Aula  - 

Brincando em 
casa

Pega vareta  

Gigante

Prof. Vladimir e 
Nathal ia

@vladi_ps2

Ginástica  - Livre

Prof. Suzana

@mexaseiguatu

AERO FIGHT 

CLAILSON –

@prof._cla i

Iôga

Prof.ª: Marianna

 Google Meet

Live - Ta i  Chi  Chuan

Professor Ado 
(@giul l iano.s i lva .14

)

Alongamento - 

Idosos
Prof. Mayara

@mexaseiguatu

CIRCUITO 
TRAINING 

RAPHAEL –

@raphaelrodrig
ues17

Gin. para  idosos

Prof.º: Fernanda

 Google Meet

Live - GAP
Professora  

Marcel le 

(@marcel lecavalca
nte)

Funcional  - Livre 

Prof. 
Mayara@mexase

iguatu

ALONGAMENTO 
E

MOBILIDADE
KÁTIA –

@katia .rodrigue
sds

Alongamento

Prof.º: Fernanda

Google Meet

Live - Ta i  Chi  Chuan

Professor Ado 
(@giul l iano.s i lva .14

)

Ritmos  - Livre ( 
Prof. Magno)

GINÁSTICA 

ADAPTADA MARIANO 
–

@marianosousa96

09:00
Cross  Tra ining
Prof.º: Sauan

 Google Meet

Vídeo Aula  - 
Ca l i s tenia

Professor Ta i lan 

(@tai lanpersonal )

Convidado 
professor de 

Ginástica  Artís tica  

Mateus  

Nascimento

Live - Ta i  Chi  Chuan

Professor Ado

(Transmissão via  
Zoom)

Vídeo Aula  - 

Ginástica  Labora l  
(Equi l íbrio Próprio 

Funcional )

Professor Vladimir 

(@vladi_ps2)

Ginástica  - Livre 
Prof. Suzana

@mexaseiguatu

CIRCUITO 
ESPORTIVO 

ANTONNY -
@antonnyviana

Treinamento 
Seniors

Prof.: Tayane Dias
 WhatsApp

Desafio de 
Alongamento
Prof.º: Samuel  

Mi l font

 Google Meet

Vídeo Aula  - 

Ginastica  Labora l  

(Alongamento de 
MMSS com 
bol inhas  e 

elástico)

Professor Laercio 
(@laerciochaves)

Dança Kids  - 
Infanti l  

Prof. Jos iana
@mexaseiguatu

ATIVIDADES KIDS 
ISMAEL –

@ismaelfigueire
do17

Recreação
Prof.:Keytson 

Carlos
WhatsApp

Gin. Loca l izada
Prof.ª: Si lviany

 Google Meet

Live - Abdominal  e 

Alongamento

Professora  Prisci la  
(@prisci l lazaranza) 

Live - Ta i  Chi  Chuan

Professor Ado
(Transmissão via  

Zoom)

 

Vídeo Aula  - 
(Alongamento 

Global  sem 
materia l )

Professor Jardan 
(@jardanmarques)

Dança Kids  - Infanti l  
Prof. Jos iana

@mexaseiguatu

CROSS DANCE 
LUDIMILA –

@ludimi laperso
nal

RECREAÇÃO
KEYTSON CARLOS

VÍDEO

Cross  Tra ining
Prof.º: Sauan

 Google Meet

Vídeo Aula  - 

Ginastica  Labora l  

(Alongamento para  
o corpo todo 

sentado e deitado 

no colchonete)
Professor Ja i rton 

(@contramestrema
carrao)

Jogos  e 
Brincadeiras  - 
Infanti l  Prof. 

Douglas

@mexaseiguatu

LIVE INTERAÇÃO: 

AUTO
MASSAGEM
BEATRIZ E 

MARINA –
@marinamaedo

jose
@beatriz_a

Recreação
Prof.:Keytson Carlos

WhatsApp

Gin. para  idosos
Prof.º: Ka io Rol im

Google Meet

Live - Ta i  Chi  Chuan

Professor Ado
(Transmissão via  

Zoom) 

Vídeo Aula  - 
Ginastica  Labora l  

(Alongamento 
Global  Sentado em 

uma cadeira)
Professor Wagner 

(@wagner_sou_cap

oeira)

Relaxamento - 
Livre (Prof. 

Suzana)

STEP ( SEM STEP) + 
ABDOMINAL 

TRAINNINGDAVID –

@prof_david_costa  
e  DYEGO – 

@dyego_jorda

Treinamento 
Seniors

Prof.: Mari  

Negreiros

 WhatsApp

10:00

Recreação Infanti l

Prof.º: Samuel  Rocha

 Google Meet

Vídeo Aula  - 

Atividade Lúdica  

para  idosos
Professora  Tatiana 

(@tatianavi i )

Momento de 
Informação: 

Natação

Professor Mauro 

(Via  Whatsapp)

Jogos  e 
Brincadeiras  - 

Infanti l  

Prof. Douglas
@mexaseiguatu

Desafio de Futsa l

Prof.º: Samuel  
Rocha

 Google Meet

Mini  Live - 
Malabarismo

Professor Eric
(@profericandrad

e)

Alongamento - 

Idosos  
Prof. Colares

@mexaseiguatu

Recreação Infanti l

Prof.º: Cynthia  
Kel ly

 Google Meet

Mini  Live - 

Ginástica  Labora l
Professor Vladimir

(@vlad_ps2)

 

Vídeo aula : 
Natação

Professor Mauro 

(Via  Whatsapp)

GINÁSTICA PARA 
IDOSOS

LUCAS ANDERSON

ZOOM

Alongamento

Prof.ª: Si lviany

 Google Meet

Live - O Esporte 
Adaptado na visão 

do atleta
Professor Wagner 
(@wagner_sou_ca

poeira)

Convidado 
Gi lmario 

(@gi lmariorodrigu

escastelobranco)

Judô -  Livre 

Prof. Wi lson

@mexaseiguatu

Aulão de Judô

Prof.º: Pedro 
Anderson

Google Meet

Capoeira  - Livre 
(Prof. Mororó)

11:00

Live - Roda de 

Conversa  (Futsa l )
Sis tema Defens ivo

Professores  Eric, 

Lucas  e Junior
Convidado: Samuel  

Mota (Transmissão 
via  Zoom)

Vídeo: Desafio das  
Pranchas

Professor Ta les  
Bras i l  

(@tbras i l treinador)

Live - Roda de 
Conversa  (Futsa l )

Sis tema ofens ivo
Professores  Eric, 

Lucas  e Junior

Convidado: Samuel  
Mota (Transmissão 

via  Zoom)

 Vídeo: Desafio do 

ci rcui to
Professor Ta les  

Bras i l  

(@tbras i l treinador)

Vídeo Aula  - Treino 
em Casa

Professor Athi l la  
(@athi l lacarneiro)

12:00

Vídeo Aula  - 
Ginástica  rítmica

Escola  de 

Ginástica  Rítmica  
Maestria

Prof. Mary Lima
Instagram: 

@maestriagr

Vídeo Aula  - 
Taekwondo

Professor Ta les  
Duarte 

(@tales5483)

Vídeo Aula
Brincando em Casa

Batatinha Fri ta
Prof. Gleydson

@gleydson_amanci
o

Vídeo Aula  - 
Taekwondo

Professor Ta les  
Duarte 

(@tales5483)

Vídeo Aula  - 
Ginástica  rítmica

Escola  de Ginástica  
Rítmica  Maestria

Prof. Ciany Barbosa

13:00

Vídeo Aula  - Treino 
em Fami l ia

Professora  Rosy 
(@rosy.sanda)

Chal lenge 
Ginástico

Professor Ta i lan 
(@tai lanpersonal )

Convidados : Grupo 
Gymnarteiros

Profs . Mary Lima e 

Andrade Neto

Vídeo aula  - 

Brincadeiras  
Ginásticas

Professor Ta i lan 

(@tai lanpersonal )
Convidada 

Professora  de 
Ginástica  Artís tica  

Carla  Thaís

Instagram: 

@maestriagr

Vídeo Aula

Brincando em Casa
Morto e Vivo

Prof. Gleydson
@gleydson_amanci

o

14:00

Live - Periodização 
na  Hidroginástica

Prof. Júnior e Profa . 
Andréa Benevides

(Transmissão via  
Zoom)

Vídeo aula
Brincando em 

casa

campo com 
obstáculos

Professor Cléber
@cleberrdesousa

Vídeo Aula  - 
Ci rcui to Funcional

Professor Laércio 
Chaves

(@laerciochaves)

 GINASTICA 

LABORAL
TAYANE DIAS

ZOOM

Live - Ergonomia e 
qual idade de vida  

no trabalho

Professores  Jardan 
(@jardanmarques) 

e Vladimir 
(@vladi_ps2

15:00

Vídeo aula  - 
Capoeira  em 1 

minuto

Professora  
Michel le 

(@prof.ba i larina_
michel lepalhano

Desafio da  

Garrafa  (Vídeo) - 
Infanti l  

Prof. Magno

@mexaseiguatu

Funcional

prof.: Wi l l iam 
Si lva

WhatsApp

Encontro Virtua l  - 
Natação

Professora  
Bárbara  (Via  

whatsapp)

Desafio dos  

Gestos  (Vídeo) - 
Infanti l  

Prof. Magno

@mexaseiguatu

Encontro Virtua l  - 

Natação
Professora  Bárbara  

(Via  whatsapp) 

Vídeo aula  - 
Capoeira  em 1 

minuto
Professora  Michel le 
(@prof.ba i larina_m

ichel lepalhano)

TREINAMENTO 
SENIORS

MARI NEGREIROS
@mari_negreiros_

edf

Vídeo aula  - 

Pi lates
Professora  Virgínia  

(@virginia3052)

Confecção de 

Brinquedos  
(Vídeo) - Infanti l  

Prof. Magno

@mexaseiguatu

Encontro Virtua l  - 
Natação

Professora  Bárbara  
(Via  whatsapp) 

Vídeo aula  - 
Capoeira  em 1 

minuto
Professora  Michel le 

(@prof.ba i larina_m
ichel lepalhano)

Mobi l idade 
(Vídeo) - Livre 
(Prof. Wi lson)

Funcional

prof.: Lucas  
Anderson

WhatsApp

29

SEMANA DIA DO DESAFIO SESC CEARÁ!!!

HORÁRIO
25 26 27 28



16:00

Desafio de Judô

Prof.º: Pedro 
Anderson

 Google Meet

Live - Sesc Artes  

Marcia is
Professor Yuri  e 

Professores  de 
lutas  do SESC 
convidados

(@victoryuri0)

Jogos  e 
Brincadeiras  - 

Infanti l  
Prof. Colares

@mexaseiguatu

PILATES TATIANY -
@tatyafranca

Desafio de ba lé

Prof.º: Ka íza  
 Google Meet

Chal lenge - 
Voleibol  3ª Idade

Professora  
I lmara  

(@i lmara_rodrigu

es)

Live - Sesc Artes  
Marcia is

Professor Yuri  e 

Professores  de 
lutas  do SESC 

convidados
(@victoryuri0)

Jogos  e 
Brincadeiras  - 

Infanti l  
Prof. Douglas

@mexaseiguatu

LIVE INTERAÇÃO: 

A
IMPORTÂNCIA DA
ATIVIDADE FÍSICA 

E

ALIMENTAÇÃO
SAUDÁVEL

DAVID/ THAYNÁ –

@prof_david_cos
ta

@thaynaluna

Corrida  
estacionária

Prof.º: Samuel  
Mi l font

 Google Meet

Live - “Arbitragem 
de futsa l  e os  
desafios  da  

modal idade no 
cenário atual”

Professor Jardan 
(@jardanmarques)

Convidado 

Professor 

Alessandro 
Rodrigues

 Live - Sesc Artes  

Marcia is
Professor Yuri  e 
Professores  de 

lutas  do SESC 
convidados

(@victoryuri0)

STEP (SEM STEP) 

CLAILSON –
@prof._cla i

 FUNCIONAL KIDS

KALINE MEDEIROS
ZOOM

Desafio de 

Basquete
Prof.º: Ka io Rol im

Google Meet

Chal lenge - 

Voleibol  3ª Idade
Professora  I lmara  

(@i lmara_rodrigue
s) 

Live - Sesc Artes  
Marcia is

Professor Yuri  e 

Professores  de 
lutas  do SESC 

convidados
(@victoryuri0)

Capoeira  - Livre

Prof. Mororó
@mexaseiguatu

FUNCIONAL 

RUNNING DIEGO 
– @dhipers i

Desafio de balé

Prof.º: Ka íza  
Google Meet

Live - Sesc Artes  
Marcia is

Professor Yuri  e 

Professores  de 
lutas  do SESC 

convidados
(@victoryuri0)

 

Desafio do soco
Professora  Rosy 

(@rosy.sanda)

Jogos  e 

Brincadeiras  - 
Infanti l  (Prof. 

Colares )

CARDIO TRAINNING 

VICENTE –
@vicente_andre

17:00

Gin. para  idosos

Prof.ª: Marianna
 Google Meet

Chal lenge - 
Voleibol

Professora  I lmara  

(@i lmara_rodrigue

s)

Live - Ta i  Chi  Chuan
Professor Ado

(Transmissão via  

Zoom)

Ginástica  - Livre 

Profs . 
Mayara/Bruno

@mexaseiguatu

SUPER LOCAL 

LUDIMILA -
@ludimi laperson

al

Gincana dos  

objetos

Prof.º: Ka io e 
Fernanda

 Google Meet

Chal lenge 2 em 1 - 

Flexão de braço e 

Burpee
Professor Athi l la  
(@athi l lacarneir

o)

Live - Treino de 

capoeira

Mestre Marrom 

(@mestremarrom
_uca)

Ginástica  - Livre 

Prof. Suzana
@mexaseiguatu

CROSS TRAINING 

EMANUELA – 
@emanuelaame

ndes

Fi t dance Kids   

LIVE

Prof.ª: Ka íza  
 Instagram

@kai iza_furtado

Chal lenge - 

Voleibol

Professora  I lmara  

(@i lmara_rodrigues
)
 

Live - Mestre 

Marrom (Capoeira)
@mestremarrom_uc

a

Live - Ta i  Chi  Chuan
Professor Ado

(Transmissão via  

Zoom)

Desafie seu 

Equi l íbrio - Livre 
Prof. Magno

@mexaseiguatu

RITMOS 

EMANUELA –
@emanuelaame

ndes

FUNCIONAL

@wil l iams i lva .per
sonal

Funcional  Kids  

LIVE

Prof.º: Samuel  
Mi l font

 Instagram

@samuelmi l font

Live - Funcional

Professor Lucas  

Rawan 

(Transmissão via  
Zoom)

 

Encontro vi rtua l  - 

Turma de hidro

Professor Ta i lan 
(Transmissão via  

Zoom) 

Live - Treino de 
capoeira

Mestre Marrom 

(@mestremarrom_

uca)

Funcional  Kids  - 

Infanti l
Prof. Jos ian

@mexaseiguatu

JUDÔ KIDS 

FRANKLIN – 
@frankl in_tra ja

no

Cross  Tra ining

Prof.º: Sauan
Google Meet

Live Yoga no 

isolamento socia l

Prof. Marcel le

Convidado: Yuri  
Douradao

@marcel lecavalcant

e

@yuridourado_
 

Live - Mestre 

Marrom (Capoeira)

@mestremarrom_uc
a 

Chal lenge - 

Voleibol
Professora  I lmara  

(@i lmara_rodrigues

)

Live - Ta i  Chi  Chuan
Professor Ado

(Transmissão via  

Zoom)

Funcional  - Livre 
(Prof. Bruno)

LIVE INTERATIVA –
EDUCAÇÃO FÍSICA E

AUTISMO

JOCELANDIO +

CONVIDADA PROF
URCA – GEYSA

CACHATE

@landiobatis ta

@geysacachate

18:00

Gin. Aeróbica  LIVE
Prof.º: Ka io Rol im

 Instagram 
@kaiorol im21

Ginástica  - Livre 
Prof. Jos iana

@mexaseiguatu

LIVE INTERAÇÃO: 
RICARDO/ RENAN –
@renan_teambar

ba
@personal .ricard

opaes

Cross  Tra ining  LIVE
Prof.º: Sauan

 Instagram
@sauaaaaan

Vídeo aula  - 

Atividade para  
idosos

Professor Ygor 

Barros  
(@ygorb93)

Ginástica  - Livre 
Prof. Jos iana

@mexaseiguatu

HIIT VICENTE –

@vicente_andre

Aero Dance LIVE
Prof.ª: Marianna

 Instagram
@mariannaluzz

Desafio em Libras
Professor Ari  

(@aricampos9162)

Cardio Gap - Livre 
Prof. Suzana

@mexaseiguatu

CIRCUITO 
TRAINING 
RENAN/ 

JORRAYNA –
@renan_teamba

rba

Desafio Fi t dance
Prof.ª: Ka íza

 Google Meet

Ritmos  - Livre 
Prof. Bruno

@mexaseiguatu

CROSS TRAINING 
RICARDO – 

@personal .ricar
dopaes

Alongamento 
LIVE

Prof.ª: Si lviany

 Instagram
@fariass i lviany

Live - Treino de 
Cal i s tenia

Professor Yuri  

(@victoryuri0)

Ginástica  - Livre 

(Prof. Jos iana)

AERO FIGTH RENAN 
–

@renan_teambarba

19:00

Live - Step 
Adaptado

Professor Robério 

(@roberiorooney)

Encontro Virtua l  - 
Natação

Professora  Bárbara  

(Via  whatsapp)

Habi l idades  em 

Lutas  

Profs . 
Mororó/Wi lson

@mexaseiguatu

CROSS TRAINING 

RENAN -

@renan_teambar
ba

GAP
Prof. Kess ia   

Martins
WhatsApp

Live - GPT e 3ª 
idade

Professor Ta i lan 
Profa  Káss ia  
Mita l ly (UFC)

(@tai lanpersona
l )

 

Live - Karatê

Professor 

Januário
(Transmissão via  

Zoom)

 Live - Aula  de 

Capoeira
Professor Ja i rton 

(Transmissão 

pelo zoom e 
Instagram - 

@contramestrem
acarrao)

Habi l idades  em 

Lutas  

Profs . 
Mororó/Wi lson

@mexaseiguatu

Yoga
Prof.:Lidia  

Marques
WhatsApp

Live Ri tmos
Prof. Janalu

@janalubernardo

AERO FIGHT 

VICENTE –
@vicente_andre

RITMOS
@personalkess ia  

@bergmedeirosof
icia l

Live - Ci rcui to 

aeróbico
Professor Ygor 

Barros  (@ygorb93) 

Live - Aula  de 

Capoeira
Professor Ja i rton 

(Transmissão pelo 

zoom e Instagram - 
@contramestremac

arrao)

"Vamos  Brincar" - 

Live 
Prof. Douglas  

com Prof. Ja ime 
Fél ix

@mexaseiguatu

Alongamento
Prof.:Ka l ine Medeiros

WhatsApp

Live - Loca l izada 
para  membros  

superiores
Prof Vanessa  

Suel len 
(@vanessa_suel len

)

"O desafio agora  

é continuar" - Live 

(Prof. Douglas  
com Prof. Cleene 

Tavares)

RITMOS CLAILSON –

@prof._cla i

Gin. Loca l izada
Prof.Berg 

Medeiros
WhatsApp


