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A Direcao do SBN, através do Pelouro Recreativo e Cultural, vem informar que estdo abertas as inscricoes para
as aulas de Pilates.

As aulas serdo as quartas-feiras no Auditério SBN SAMS, as 11h e as 17h10m, com a duracdo de 50 minutos com
o nimero minimo de 4 pessoas por sessao (confirmacao prévia).

Precos a praticar:

VALORES MENSAIS:
« associados do SBN 27 € + SEG . assc:/c?aLci)ZEdsongJBI;\lAs AVULSO: 10€
" ndo associados do SBN 30¢€ * ndo associados do SBN 13 €

a este valor acresce o seguro de acidentes pessoais
conforme pregdrio em vigor

Os interessados deverdo efetuar a sua inscricdo utilizando o destacavel junto, o qual devera ser entregue ou
remetido para:

SBN Sindicato dos Trabalhadores do Setor Financeiro de Portugal

Loja de Atendimento do SBN, rua Candido dos Reis, 130-2° - 4050-151 Porto

Telefone:. 223 398 843 - o

E-mail:sag@sbn.pt Saudacoes S|~nd|ca|s
A DIRECAO

WWW S B N P-l— IMPORTANTE :Consulte, no verso desta Circular, as INSTRUGOES DE PAGAMENTO V.S f f -
. . bem como SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS * odelole 8
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SINDICATO DOS TRABALHADORES
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Nome Associado(a)l | Associado(a) N°|—,

Telemovel | | E-mail | | Ativo D Reformado D

Participantes:

INome completo | | (I;gmrr}iilleja}gmg Acompanhante D
Data de nascimento | / / | NIF | | Teleml |E-mail| |

INome completo | | ggmi/lei%gmg Acompanhante Q
Data de nascimento | / / | NIF | | Teleml |E-mail| |

Datal_;;, Assinatura

Ao preco por participante acresce o Seguro de Acidentes Pessoais, conforme pregario em vigor na Caravela Seguros. Para menores de 14 anos ndo se aplicara
a garantia de morte. Para maiores de 70 anos ndo é garantida a cobertura de invalidez permanente. Limite maximo de idade das pessoas seguras 75 anos.



“Mens sana in corpore sano.”
Juvenal

O Pilates é uma modalidade de exercicios fisicos desenvolvida por Joseph Pilates na década de1920, que utiliza o
peso do proprio corpo na sua execucdo, trabalhando forca e flexibilidade de forma equilibrada, através do
controlo dos movimentos. Com esta pratica, baseada nos seis principios: Centralizacdo, Respiracdo, Fluidez,
Controlo, Precisdo e Concentracdo, pretende-se melhorar a consciéncia corporal permitindo uma maior conexao
entre mente e corpo.

Evidéncias cientificas consistentes comprovam os beneficios que o Pilates tem para a Saude.

E eficaz para a reducdo das dores lombares, que normalmente s3o causadas por ma postura. Este efeito obtém-se
através do fortalecimento da musculatura da regido lombar, alinhamento da postura e promocdo de maior
sustentagdo na coluna.

Melhora a flexibilidade, a resisténcia muscular, a concentragdo e o equilibrio.
Reduz o stresse e as dores musculares.

E um método Facil, simples e eficaz que promove a satide da mente e do corpo.

“Com 10 sessées vocé percebera a diferenca, com 20 sessées os outros irdo perceber a diferenca e com 30 sessées vocé
terd um novo corpo.”

Joseph Pilates

“Um corpo livre de tensdo nervosa e fadiga é o abrigo ideal fornecido pela natureza para abrigar uma mente bem
equilibrada, totalmente capaz de atender com sucesso todos os complexos problemas da vida moderna.”
Joseph Pilates

INSTRUGAO DE PAGAMENTO

N3o sdo aceites inscricoes sem o respetivo COMPROVATIVO DE PAGAMENTO que poderd ser efetuado por débito direto
(mediante autorizacdo do Associado), presencialmente nos nossos servicos, ou ainda através de transferéncia bancaria
para a nossa conta de NIB 0033 0000 0388 0164 34039, e ainda o envio de confirma¢do de pagamento para sag@sbn.pt.

A falta as aulas implica o pagamento das mesmas, salvo motivo de for¢a maior, nomeadamente, questdes de salde.

SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS

Ao preco por participante acresce o Seguro de Acidentes Pessoais, conforme precario em vigor na Caravela Seguros. Para
menores de 14 anos ndo se aplicard a garantia de morte. Para maiores de 70 anos nao é garantida a cobertura de invalidez
permanente. Limite maximo de idade das pessoas seguras 75 anos.

Para informacoes sobre as condicoes gerais e particulares da apolice, consulte os servicos ou sag@sbn.pt




