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CROSS HEALTH

Luiza Basilio

Resumo

A pratica de exercicios fisicos é importante para a saude fisica e mental das pessoas. Doengas
cronicas e cardiovasculares sdo melhoradas por meio de exercicios regulares, conforme sua
frequéncia ou intensidade. O Crossfit vem se tornando a modalidade mais procurada nos dias
de hoje, por ser composto por exercicios funcionais de alta intensidade e grande variagao. Este
artigo é o resultado da pesquisa de um Trabalho Final de Graduagdo do curso de Bacharelado
em Arquitetura e Urbanismo das Faculdades Integradas de Bauru-FIB, que pretendeu trazer um
novo conceito de espacgo voltado para o Crossfit. O projeto resultou de uma pesquisa aplicada,
descritiva e qualitativa que teve como objetivo desenvolver um espagco imersivo, entre a
natureza e o edificio, trazendo o atendimento para drea da saude e um espago para uma
alimentagao saudavel. Especificamente, a pesquisa identificou a infraestrutura de projetos de
Crossfit similares, por meio de pesquisa bibliografica e pesquisa-agdo. Como em qualquer
atividade fisica, a alimentagdo saudavel é um grande fator para uma vida melhor. Associar o
espaco das atividades fisicas com atividades de alimentacdo (restaurantes, lanchonetes) e de
saude (salas de atendimento nutricional ou outras especialidades) é essencial para proporcionar
um maior prazer nas praticas fisicas e cuidados com o corpo, através de um ambiente agradavel
que um projeto de arquitetura pode proporcionar.

Palavras-chave: Arquitetura, crossfit, sdude, alimentagao.

Abstract

The practice of exercise is important for every person's mental and physical health. According to
the intensity and frequency of exercise, it improves the condition of people with chronic and
cardiovascular diseases. Crossfit has become one of the most popular form of exercise today, as
it is composed of a a lot of options of high intensity functional exercises. This is the result of a
research for a Final Graduation Paper for an Architecture and Urbanism Bachelor at Faculdades
Integradas de Bauru - FIB, which intended to create a new concept of space aimed at the
practice of Crossfit. The project is the result of applied, descriptive and qualitative research that
aimed to develop an immersive space, between nature and the building, bringing the care to
the health area and a space for healthy eating. The research identified specifically the
infrastructure of similar Crossfit projects, through bibliographic research and action research. As
with any physical activity, healthy eating is a big factor for a better life. Associating the space of
physical activities with food activities (restaurants, coffe shop) and health activities (nutritional
assistance rooms or other specialties) is essential to provide greater pleasure in physical
practices and body care, through a pleasant environment that an architectural project can
provide.

Keywords: Architecture, crossfit, health, food.
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INTRODUCAO

A Arquitetura estd entre as profissdes que tem um poder essencial para as
mudancas da sociedade. Projetos de arquitetura podem transformar tendéncias, habitos,
costumes e ainda oferecer um novo conceito de uso e ocupagao dos espagos. Ao pesquisar
sobre o tema Crossfit foi possivel refletir sobre as deficiéncias desses espagos e o quanto
necessitam de uma proposta arquiteténica, especialmente se associados a alimentacdo e
saude.

O projeto resultante da investigacao cientifica sobre o tema resultou na oferta de
um espago imersivo entre a natureza e o edificio, trazendo atendimento para area da saude
e um espaco para uma alimentacdo sauddvel. Ao estudar a infraestrutura de projetos de
Crossfit similares criou-se um espaco para atendimento de servicos de salde, area para
restaurante e um espaco Kids voltado para as criancas interagirem, enquanto os pais
praticam o esporte.

A intencdo deste projeto foi desenvolver um espaco com ventilacdo e iluminacao
natural, cercado pela natureza, propondo um espaco hibrido entre o estilo industrial e um
estilo mais moderno, visualmente mais leve e sem excessos. Além disso, constatou-se a
necessidade de salas para atendimento na area da salude para auxiliar os alunos que treinam
buscando melhores resultados, unindo saude e bem estar, além do restaurante com
alimentacdo balanceada. Dessa forma o projeto cumpriu seu papel transformador da
sociedade por incentivar as pessoas que ainda ndo veem o esporte como estimulo e prazer
para melhorar a autoestima e a saude, além de sair do sedentarismo colocando de forma
indireta uma nova rotina de vida saudavel.

Este estudo possibilitou constatar a necessidade da investigacao cientifica em
Arquitetura e Urbanismo para o projeto arquiteténico, a importancia de cumprir as etapas
metodoldgicas e o enquadramento do trabalho cientifico. A pesquisa aplicada, descritiva e
qualitativa partiu do estudo da tematica do Crossfit, das indagacGes sobre o que seria um
espaco ideal para essa atividade, das hipoteses de trabalho e experimentacdo projetual até
se chegar na melhor alternativa de espaco. As pesquisas bibliograficas demonstraram que o
referencial tedrico desses espacos para Crossfit sdo escassos. Pesquisas cientificas
predominantes sdo relativas aos exercicios em si e ndo em relacdo ao lugar, justificando -se
assim a escolha do tema. Estudo de caso avaliando espacos similares e o uso da pesquisa-
acdo foram fundamentais para o desfecho do partido projetual, pois a experiéncia
vivenciada pela autora do projeto como praticante dessa modalidade de atividade fisica

contribuiu para isso.
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O projeto teve como propdsito transformar um espago padronizado em algo mais
leve, podendo trazer conforto visual através da natureza, espaco mais descontraido e

trazendo um local com multiplas fun¢Ges para o bem estar e qualidade de vida das pessoas.

MATERIAIS E METODOS

O desenvolvimento do projeto arquiteténico foi antecedido de pesquisa cientifica,
classificada como sendo aplicada em relacdo ao objeto da pesquisa uma vez que a mesma
buscou solucionar um problema, ou seja, criar um projeto diferenciado para a atividade de
Crossfit. Analisando o objetivo tratou-se de pesquisa descritiva com abordagem qualitativa
por meios dos estudos de casos. Em relacdo aos procedimentos técnicos da pesquisa foram
usados levantamento bibliografico em bases de dados como Scielo e Periddicos Capes, para
obter artigos, além de livros de temas correlatos. Além disso, estudos de caso foram
realizados como referéncia projetual, assim como a pesquisa-acdo. Destaca-se ainda o uso
de programas para o desenvolvimento do projeto de arquitetura, como AutoCad
(desenvolvimento da planta), SketchUp (3D) e Lumion (acabamento/renderizac¢io).

FUNDAMENTACAO TEORICA

Contexto da qualidade de vida

Doencas cronicas e cardiovasculares estdo presentes ou se iniciam na infancia.
Desta forma buscamos no exercicio regular, frequéncia e intensidade de treinos, uma
maneira de amenizar tais enfermidades que podem trazer consequéncias para a velhice.
(PIERON, et al., 2004)

Quando crianga iniciamos o desenvolvimento, habilidade e constancia no esporte.
Através da matéria aplicada na escola (Educacdo Fisica) comegamos a nos identificar com as
atividades, a nos descobrir no esporte. A autoestima se eleva, o prazer e identificacdo fazem

com que tenhamos constancia e levemos isso até a fase adulta. (PIERON, et al., 2004)

O Crossfit é uma combinacdo precisa de saude e bem estar. O ex-ginasta Greg
Glassman foi seu criador e organizou muitas informacdes sobre o Crossfit no site oficial
www.crossfit.com. Glassman (2002). Defende que ndo se depende apenas dos exercicios
para se ter qualidade de vida. A alimentac3do e o esporte devem estar sempre alinhados para
haver um bom desenvolvimento, buscando atingir qualquer objetivo. Através disso criou
esta plataforma para divulgar o seu trabalho, postando seus treinos e ampliando suas

modalidades e aos poucos seus programas tornaram-se ginasios afiliados em todo mundo.
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Comer carnes e vegetais, castanhas e sementes, alguma fruta, pouco amido e sem
acucar. Fazer a ingestdo para niveis que irdo apoiar o exercicio, mas ndo a gordura
corporal. Praticar e treinar os principais levantamentos: deadlift, clean, squat,
presses, clean and jerk, and snatch. Similarmente, dominar as nog¢Oes basicas de
ginastica: pull-ups, dips, rope climbs, push-ups, sit-ups, presses to handstand,
pirouettes, flips, splits, and holds. Bicicleta, correr, nadar, etc, é pesado e rapido.
Cinco ou seis dias por semana misturam esses elementos em muitas combinagdes e
padrdes onde tenha criatividade. A rotina é a inimiga. Manter o treino curto e
intenso. Regularmente aprender e praticar novos esportes.” (GLASSMAN, 2002,
p.11)

Origem do Crossfit

O Crossfit foi criado em 1995 pelo ex-ginasta Greg Glassman, natural da Califérnia,
EUA. O programa inicialmente criado para treinamentos de forgas especiais militares,
bombeiros, policiais e outros esportes que exigem habilidade, tem por objetivo desenvolver
aptiddao ampla, geral e inclusiva através de atividades variadas e de alta intensidade. (PAINE,
et al,, 2010).

Sua expansao pelo mundo trouxe diversos afiliados e coachs, palavra denominada a
aqueles que instruem, orientam ou ministram as aulas com eficiéncia e de forma segura, sua
formacdo depende de cursos credenciados/créditos na formacdo do educador fisico.
(EDUCATION, 2021). Em 2019, segundo dados da Crossfit haviam 14.679 box afiliados no

Mundo, ja no Brasil eram 1.146 box, perdendo apenas para os Estados Unidos.

Joel Fridman formado em Esporte pela Universidade de Sao Paulo e pés-graduado
em Exercicio para a Terceira Idade pela Faculdade de Medicina da USP foi o primeiro Coach
que trouxe o Crossfit para o Brasil, no ano de 2009, em S3ao Paulo. Fridman conheceu o
esporte no Canada. Seu curso dependia da sua participacdo efetiva nas aulas como aluno

para entender as técnicas e movimentos. (BOX, 2015)

Conceitos e aptidoes do programa

O programa tem o objetivo de desenvolver dez capacidades fisicas: resisténcia
cardiorrespiratdria, resisténcia muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, agilidade,

coordenacado, equilibrio e precisdo. (PAINE, et al., 2010).

Os treinos sao montados e desenvolvidos para atender as respostas mais amplas e
adaptdaveis possiveis, tornando o Crossfit uma modalidade de alta intensidade com varios

beneficios fisicos e mentais para toda a idade.
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O Crossfit motiva a redugdo de estresse, definicgdo muscular, aumento de massa
magra e melhora da autoconfianga, pois te desafia constantemente nos treinos, além do

espirito de unido que ele proporciona. (PAINE, et al., 2010).

Os desafios langados sdo sempre pessoais. Realizar um exercicio com uma carga
elevada, com um bom desempenho te leva a sempre buscar seu melhor. O espirito de
equipe ocorre sempre que um exercicio é realizado em duplas ou em grupos, onde um acaba

motivando o outro trazendo beneficios a todos os envolvidos.

Desenvolvido para elaborar a competéncia através de desafios fisicos multiplos,
diversos e aleatérios, o programa faz a juncdo de diversos esportes e movimentos.

Exemplos: remo, corrida, argolas, peso olimpico, escalada, entre outros. (GLASSMAN, 2007)

Cada praticante ou atleta busca melhorar seu estilo de vida. Para Glassman (2007)
sua modalidade é uma escalada, ou seja, suas cargas e intensidades sdo variadas para que o
mesmo possa ser utilizado por atletas olimpicos, recém-chegados na academia, para os
sedentarios ou os ativos em esportes, avos e até criangas. Todos os treinos sdao adaptdveis,
tanto na carga a ser levantada como na intensidade, duragao e movimentos. Isso depende
exclusivamente do treinador é ele quem vai realizar estas modificacdes conforme sua

aptidao fisica ou psicoldgica.

Treinos de Crossfit

Sao feitos esses treinos trabalhando trés pilares: os movimentos metabdlicos
(correr, pular corda e etc.), movimentos da gindstica utilizando seu peso corporal (flexdo,

subir corda, barra e etc.) e movimento com peso (barra, bola...).

Os treinos consistem em trés momentos: o aquecimento, o skills (habilidade) onde
se aprende a técnica dos exercicios e o WOD, sigla: “Workout of the day” que significa o

“treino do dia”.

A categoria é diferenciada das demais academias, pois utiliza dos movimentos
funcionais do dia a dia como o agachamento. Com a variacdo de exercicios, induz aos
desafios pessoais constantemente e por fim a alta intensidade associada a queima de

calorias, para um melhor condicionamento fisico. (GLASSMAN, 2002)

Para quem é o Crossfit?

Glassman (2007) desenvolveu o crossfit buscando atingir qualquer objetivo, desde a

busca por uma qualidade de vida melhor com a perda de peso ou a melhoria na saude, com
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exercicios variados para que todo e qualquer corpo pudesse realizar e desenvolver esforgos
atingindo seus principais objetivos. Muitos atletas profissionais (ciclistas, jogadores de ténis,
futebol, triatletas, surfistas, etc) buscam o programa para aumentar sua forca e

condicionamento fisico e conseguir maior condicionamento no esporte.

Sabemos que os exercicios fisicos sdo essenciais para uma longevidade tranquila. O
esporte é uma das principais recomendag¢des médicas para prevenir doencgas, tratar e ter
salde. O Crossfit para a terceira idade demanda tempo para se pensar nos treinos, na forga,
amplitude, volumes de repeti¢des, dores e limitagdes de cada aluno. O Crosskids traz a

melhora do equilibrio, favorece o desenvolvimento muscular e a coordenagdao motora.

O Crossfit em Bauru — SP

Antes de entender como o Crossfit inseriu-se em Bauru é necessario conhecer o

contexto urbano e historico local.

Fundada em 1896, Bauru foi uma terra anteriormente disputada entre os indigenas.
Com a chegada de imigrantes vindos do leste paulista e de Minas Gerais, a cidade foi
tomando forma. Em 1910 ficou famosa por abrigar um dos maiores entroncamentos
ferroviarios do interior do continente. (BAURU, PREFEITURA MUNICIPAL 2021)

Com 343.937 habitantes (IBGE, 2010), Bauru tem uma extensdo de 673,488 km? e
economicamente ha o predominio da classe C, D e E onde a renda bruta mensal da
populacdo fica na faixa de R$300,00 a R$2.100,00. As habitagbes em Bauru caracterizam-se
como residéncia unifamiliar, condominio multifamiliar e edificio multifamiliar.

Na educacdo o municipio abriga grandes e conceituadas universidades (UNESP,
UNIP, UNINOVE e USP), faculdades (FIB, ITE, FATEC, IESB, ANHANGUERA e UNISAGRADO) e
cursos técnicos (CTI, SENAC e SENAI), sendo instituicGes publicas e particulares. Desta forma
a cidade recebe muitos estudantes vindo da regidao, uma populagao jovem que busca sempre

estar em forma, praticar exercicios e cuidar da saude.

Composta por avenidas grandiosas que mesclam encontros e o esporte. Um
exemplo é a Avenida Getulio Vargas, que além de ser um corredor comercial e uma das
principais vias arteriais da cidade, oferece uma extensa cal¢ada, ciclovia e pracas que atraem

a populacdo para pratica de exercicios fisicos.

Outra importante avenida de Bauru é a Nag¢des Unidas. Ela cruza a cidade de Norte
a Sul, também caracteriza-se como uma via arterial, sendo um importante acesso

intermunicipal. Foi construida em diversas etapas em diferentes gestdes administrativas,
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sendo projetada pelo grande arquiteto Jurandyr Bueno Filho (1942-2009). E uma avenida
que conecta grandes obras como: Zooldgico, Praca da Paz e Vitdria Régia que se tornaram
“cartdo postal” da cidade. Também ha grandes eventos que ocorrem nesta avenida, como a
Parada da Biodiversidade. Sua ultima ampliagdo em relagdo a extensao ocorreu em 2011,
nascendo entdo a Nag¢Oes Norte. Assim como na Avenida Getulio Vargas a Avenida Nagdes
Norte tem sido um ponto de atragao para pratica de atividades esportivas em fun¢do da

cal¢ada e ciclovia.

O Crossfit chegou em Bauru no ano de 2012, trazido pelo educador fisico Kiko
Mendonga, que buscava uma modalidade nova no mercado. (HERNANDES, 2019). Hoje esta

modalidade esta crescendo em Bauru, como vemos abaixo na Figura 01:

PARQUE
ROOSEVELT <
2 ’ Cross Miles Unidade 2
SANTA FE

PARQUE PAULISTA
EO HAB
EDSON
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2 CrossFit Kipos

E Crossmiles Duque
RA = de Caxias Unidade 1

VILA INDUSTRIAL VILA FALCAO 2 P
9 w Studio M8 Q g 8 s

Patriotas Performance NUCLEO RES r
Training 9 Inbox CrossFit PRES. GEISEL .,;3‘}

CFB3 8 &
Q@ remsorariamente CrossFit Bauru Q)
fechado 9 9 CrossFit Rest Less
JARDIM
SOLANGE
Crossfit Move Overv

9 Crossfit Bauru Villaggios

Figura 01: Box de Crossfit em Bauru. Fonte: Google maps 2021

RESULTADOS E DISCUSSOES

Correlatos

A Campara Wellness Center, Cross M8 e Cross Miles, todas localizadas na cidade de
Bauru — SP, sdo correlatos utilizados para referéncia e auxilio no desenvolvimento deste

projeto, conforme mostra a figura 02:
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Campara Wellness - Cross M8

Nome C - Cross Miles
Autor Ao gntfr , - Néo identificado - N3o identificado
Lacal rq. Mario Lauris Jr. Bauru - Sp Bauru - Sp
Bauru - SP
Data 2019 2018 2018
BejsicncE - Area de satide e bem - Espago amplo - Espaco fechado;
para o estar; - Pouca ventilagdo - Ambiente escuro
trabalho
Cgmo sera - Otimizagdo de tempo; - Espago Adulto e infantil; - Espaco aberto e fechado;
utghzsdlt:] no - Espago descontraido - Ventilagdo natural - lluminagdo natural
rabalho

Figura 02: Projetos Correlatos (Produgdo do autor)

Area de estudo

A drea escolhida para implantar o projeto arquitetonico foi nas proximidades da
Nagbes Norte, com uma extensao total de 10,7 quildometros. A Avenida foi executada com
trés faixas de rolamento e marginal, com ciclovia e calgamento em cada sentido do trafego.
Abaixo, segue a localizagdo do terreno conforme mostra a figura 03.
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Praca Spani - Patinacao Q

Praga Jardim Godoy

Figura 03: Localizagao Av. Nagbes Norte — Bauru — SP. Fonte: Google maps 2021

Na extensdo da Nacdes Norte, identificaram-se muitos terrenos vazios, vegetacdo e
um comércio local crescendo no inicio da avenida. Nota-se que ha mudanga e ampliagao na

paisagem urbana desta regiao.

Além das funcdes da avenida, neste local ocorre a pratica de esportes. As pessoas
gue se utilizam desse espaco sdo dos bairros vizinhos e até bairros distantes que ndo tem um
local para praticar esporte ao ar livre. Em busca de uma qualidade de vida melhor usam o
espaco para caminhar, correr e andar de bicicleta durante todo o periodo. Verifica-se
também que nos finais de semana o espaco acolhe familias que buscam interagir com os
filhos no esporte e lazer através de patins, bicicletas, pipas, etc. Desta forma ha um grande
fluxo de pedestres no local. Além do movimento intenso de carros a ciclovia vem sendo

amplamente utilizada.

Caminhar na NacOes Norte é ter uma visdo ampla da cidade e ao chegar no fim da
extensdo da avenida, abre-se um espaco arejado, com vegetacdes dando a sensacdo de

amplitude e um visual harmonioso.
Analisando a regido, identifica-se:

a) a possibilidade de implantacdo de uma academia como um Crossfit,
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b) a auséncia de restaurantes com horarios flexiveis para o periodo todo,

C) um espago que possa ser publico e privado, mas que traga conforto e uso para a

populagdo.

Desta forma identificou - se um terreno amplo no inicio da Nagdes Norte, onde se

contempla este estudo, conforme mostra a figura 04:

Figura 04: Terreno de estudo Cross Health (Producdo do autor)

Programa de Necessidades

A proposta do projeto, denominado Cross Health, conforme mostra figura 05, teve
como principal objetivo trazer multiplas fun¢des para buscar uma vida mais ativa,
otimizando tempo, podendo utilizar do espaco para se exercitar, oferecer atendimento
direto para a drea da saude e um restaurante com alimentacdo saudavel para um pré-treino
ou pos-treino, além de dispor de atividades variadas para atingir diversos tipos de publico e
agregar funcoes a regido.
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Figura 05: Plantas Pav. Térreo e Superior (Produ¢do do autor)

No pavimento térreo implantou — se a recepg¢dao, administracdo, cozinha de
funcionarios, wc’s e elevador para subir ao segundo pavimento, onde encontra - se uma
recepcdo para as salas multifuncionais para atendimento na drea de saude (cardiovascular,
nutricionista, quiropraxia, etc.). Todas as salas foram pensadas para dar acesso a um
banheiro para o profissional utilizar.

Na figura 06, logo na entrada, prop6s - se um restaurante todo em vidro para trazer
iluminacdao, com um deck em balanc¢o ao ar livre e uma jabuticabeira trazendo vegetacao ao
espaco. Uma area fechada para se sentar e se deliciar com sucos e alimentos saudaveis e um
espaco aberto para descanso.

N S

Figura 06: Fachada (Produgao do autor)
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Sua fachada foi composta por volumes em ACM no tom amarelo, tijolinho a vista
em tom de branco e ao fundo temos uma barra com anilhas que associa o espago ao Cross
Health. Muros de vidro foram utilizados para dar visibilidade para o publico, integrando os

espacos. Palmeiras e capim chorao trazem a natureza para a fachada.

Uma academia ao ar livre, balanco e gangorra, dao uso ao local, integrando o

espaco publico ao espago privado.

Ao fundo do projeto propos - se o Box do Crossfit (figura 07) para atender mais de
uma turma no ambiente fechado, porém com janelas de correr de vidro e janelas fixas de
vidro, garantimos iluminacao e ventilagdao natural durante o dia. Com o pé direito duplo,
optou — se por refletores de led que possam iluminar o espago durante a noite. Seu piso é de
borracha para absorver o impacto e por sua durabilidade. No box foi pensado também na

necessidade de ter vestiarios masculino e feminino.

Figura 07: Box (Producdo do autor)

Um circuito (figura 08) foi projetado no entorno do edificio, possibilitando a pratica
do exercicio fisico ao ar livre, compondo os treinos de corrida, utilizando de alguns

obstaculos no seu percurso. Obstaculos estes como barras, argolas, pergboard, box e etc.
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Figura 08: Circuito (Produgdo do autor)

Para trazer a natureza para o projeto prop0Os-se uma grande area verde utilizando
da 4rvore magndlia amarela, helioconia papagaio, grama esmeralda, arbusto iresini verde e
roxa com vegetacdo grama preta para dar contraste, desmistificando o espaco convencional
de uma academia. Buscou-se um contato maior com a natureza e o prazer pelo uso do
espaco e das sensagoes.

Partido Arquitetonico

A inspiracdo para a elaboragdo do projeto partiu do “Box” (figura 09) que sdo caixas
ou caixotes de madeira, que compdem os exercicios e uma Anilha (Figura 10), um
equipamento de peso utilizado nas barras durante os treinos de Crossfit. Ambos os
equipamentos trouxeram a modulacdo e layout do edificio. Para a pratica dos treinos,
identificou—se a necessidade de também criar um circuito para compor o espaco.
Pensando no visual merchandising buscou-se envolver, atrair e motivar os usuarios deste
espaco publico e privado.
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Figura 11: Implantagdo (Produgdo do autor)

CONCLUSAO

Ao findar este projeto cujo objetivo foi contemplar um novo conceito para o espac¢o
da pratica do Crossfit integrando a natureza ao edificio, vé-se ndo sé o box, mas um
complexo que abrange desde salas de atendimento na area da saude até o espaco voltado
para alimentacao saudavel através de um restaurante.

A partir desta proposta, a comunicac¢do entre os ambientes e suas fungdes trouxe
leveza no espaco como um todo, proporcionando a troca da sensac¢ao de “obrigacdo”, da
pratica de um exercicio, necessario a nossa saude e bem estar, pela sensacdo de
descontragao e prazer para o praticante que o busca.

Esse novo conceito de estrutura para a pratica do exercicio, ofertou um espaco
multifuncional que faz sair do comum estimulando o individuo a seguir com uma vida
saudavel. Os ambientes propostos favorecem a satisfacdo dessas necessidades em nosso
dia-a-dia.
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RELACAO DE ESQUADRIAS

IDENTIF. | LARGURA | ALTURA | PEITORIL QUANT. | OBS:

P01 2.00 2.30 2 Porta correr - aluminio preto com vidro -
2 folhas

P02 250 230 1 Porta correr - aluminio preto com vidro -
3 folhas

P03 210 200 2 Porta correr - aluminio preto com vidro -
2 folhas

P04 0.90 2.10 14 Porta abrir - madeira

P05 0.75 2.10 4 Porta correr - madeira

P06 2.00 2.10 1 Porta corre

P07 0,9000 2,1000 16 Porta abrir - aluminio preto - veneziana

P08 1,4000 2,1000 2 Porta abrir - aluminio preto - veneziana

P09 1,5000 2,1000 2 Porta abrir - aluminio preto - veneziana

101 180 150 0.60 23 Janela correr - aluminio preto com vidro
- 4 folhas

Jo2 1.80 4.74 2.10 13 Vidro fixo com aluminio preto

Jo3 1.80 2.90 2.10 5 Vidro fixo com aluminio preto

104 1.00 1.00 110 3 Jgnela maxim-ar - aluminio preto com
vidro - 2 folhas

105 1.00 0.60 150 4 J?nela maX|m—ar - aluminio preto com
vidro leitoso - 1 folha

106 1.80 1.00 110 4 Janela correr - aluminio preto com vidro
- 4 folhas

107 5.00 1.00 0.90 1 Janela correr- aluminio preto com vidro
- 4 folhas

GAS 1.85 0.80 1 Porta abrir - aluminio preto - veneziana
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