MODALIDADES

12 @ 22 INFANCIA
BEBES 1 (12— 2 anos)

1X semana 14,00 €
2X semana 23,30 €
1X semana 14,00 €
2X semana 23,30 €

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO
AMA 1 (5 -6 anos)

BEBES 2 (3 -5 anos)

1X Semana 14,00 €
2X semana 23,30 €
1X Semana 14,00 €
2X semana 23,30 €

AMA 2 (7 -8 anos)

Nata 1X Ssemana 15,40 €

2X semana 25,60 €

Nat 2 1X semana 15,40 €

2x semana 25,60 €

Nat 3 1X semana 15,40 €

. 2x semana 25,60 €
NATACAO

Ama 1 Adult 2X semana 23,30 €

1X semana 14,00 €

NAT 1 Adult 2x semana 25,60 €

NAT 2 Adult 2x semana 25,60 €

NAT 3 Adult 2x semana 25,60 €

HIDROGINASTICA

2Xx semana 26,70 €
1X semana 17,50 €
HIDROGINASTICA SENIOR

2x semana 26,70 €

REGIME LIVRE
3,90 €/ hora

40,00 € [ més

O regime livre ndo esta sujeito ao pagamento de
taxa de inscricdo, nem de mensalidade, e implica
um carregamento minimo de 15,00 € no cartdo de
acesso. Cada maddulo de utilizagdo tem a duragao
minima de 30 minutos, correspondendo as
taxagOes seguintes a periodos de 10 minutos.

TAXA DE INSCRICAO

Valor: 21,00 € para todas as modalidades, exceto
Regime Livre, pagavel em 3 prestacoes mensais.

As inscri¢des efetuadas a partir de 1 de abril estdao
isentas do pagamento da taxa

HORARIO DE FUNCIONAMENTO

segunda a sexta-feira sabado
09hoo — 13hoo oghoo — 13hoo
15hoo — 21hoo 15hoo — 19hoo

HORARIO DA RECECAO
segunda a sexta-feira
10hoo — 13hoo 15hoo — 20hoo

DOCUMENTOS NECESSARIOS A INSCRICAO

» Declara¢do Médica ou Termo de Responsabilidade
» Cartdo de Cidadao ou Bl e Cartdo de Contribuinte
» 1 foto tipo passe (para digitalizar)

PAGAMENTOS

O pagamento das mensalidades devera ser efetuado até
ao Ultimo dia do més anterior aquele a que a
mensalidade corresponde. A manutencdo da pendéncia
do pagamento determina a anulagdo da inscrigao.

OBSERVACOES

As turmas previstas apenas iniciardo atividades com o
numero minimo de 8 alunos inscritos.

As turmas que registem uma frequéncia mensal inferior
a 8 alunos poderdo ser descontinuadas, propondo-se aos
alunos abrangidos a transferéncia para outros horarios,
no més seguinte.

DESCONTOS
(ndo aplicavel ao Regime Livre)
» 2 pessoas do mesmo agregado familiar: 5%
» 3 pessoas do mesmo agregado familiar: 10%

» ndo realizagdo de 2 ou 4 aulas, num mesmo més, por
coincidéncia com dias feriado ou com agdes de
manutengao: 20% e 40%, respetivamente.
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ESCOLA DE NATACAO — HORARIOS

CRIANCAS

BEBES 1 (1 aos 2 anos)

BEBES 1A
BEBES 1B
BEBES 1C
BEBES 1D
BEBES 2 (3 aos 5 anos)
BEBES2A
BEBES 2B
BEBES 2C
BEBES 2D

BEBES 2 E

aquaticas mais complexas.
AMA 1 (5 aos 6 anos)

AMA 1A
AMA1B
AMA1C
AMA1D
AMA1E
AMA1G
AMA 2 (7 aos 8 anos)

AMA 2 A
AMA 2B
AMA 2C
AMA 2D

QMAzF

12 e 22 INFANCIA BEBES (1 aos 5 anos)

Aulas em piscina rasa, com acompanhamento dos progenitores onde as
sessOes terdo como propdsito aumentar o tempo e qualidade das
interacdes de convivio dos pais com o seu filho, bem como promover ou
alargar as primeiras intera¢des sociais da crianca e a sua estimulagdo
psicomotora no meio aquatico.

SEG/QUI —18Hoo
TER/QUI—18H45
SAB — ogHy4;5
SAB —10H30

QUA/SEX — 18Ho0
QUA/SEX — 18H45

SAB —11H15
SAB —12Hoo
SAB —10H30

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO - AMA

Aulas de caracter ldico, em piscina rasa, com o objetivo de familiarizar as
criangas com a agua, desenvolvendo a sua autonomia, dotando-as com
bases solidas para prosterior aprendizagem de outras habilidades motoras

TER/QUI —18Hoo
SEG/QUI — 18H45
SEG/QUI — 19H30

SAB — ogH45
SAB —11Hag
SAB — ogHoo

TER/SEX— 18Hoo
SEG/QUA — 18H45
SAB — ogHoo
SAB —12Hoo0
QUA/SEX —19H30

Nat 1 (Introducdo as técnicas alternadas)

NAT 1A SEG/QUA —18Hoo
NAT 1B TER/SEX—18H45
NAT21C TER/SEX —19H30
NAT1D SAB —ogH45
NAT 1E SAB —10H30
Nat 2 (Consolidagdo das técnicas alternadas/ Introdugdo ao
Brugos)

NAT 2A SEG/QUA —18H15
NAT 2B TER/QUI —18H15
NAT 2 C SEG/QUI — 19Hoo
NAT 2D TER/SEX — 19Hoo
NAT 2 E SAB — ogHoo
NAT 2 F SAB —10H30
NAT 2G SAB —11H1g
Nat 3 (Consolidagdo da técnica de Brugos/Introdugcdo a
Mariposa)

NAT 3A SEG/QUI —18H15
NAT 3B TER/SEX — 18Ha5
NAT3C TER/QUI —18H15
NAT 3D QUA/SEX —19Hoo
NAT 3E QUA/SEX — 19H45
NAT 3 F SAB — ogH45
NAT 3G SAB —11H15
ADULTOS

NATACAO

Aulas de Adultos, através do aprofundamento de técnicas de
iniciagdo a natagdo e adaptagao a aguas profundas. Formagédo da
técnica elementar de Crowl, Costas e Entradas. Introdugdo aos
Brugos e Mariposa.

AMA 1 Adult
AMA 1 Adult A QUA/SEX — 18H1g
AMA 1Adult B SAB —10H30
NAT 1 Adult
NAT 1Adult A TER/SEX —19H45
NAT 2 Adult
NAT 2 Adult A SEG/QUA —19Hoo
NAT 2 Adult B TER/QUI— 19Ho0

NAT 3 Adult

NAT 3 Adult

HIDROGINASTICA

SEG/QUI—19H45

Aulas destinadas a incrementar a forga, a flexibilidade, a

resisténcia aerdbica,

a tonificagdo muscular e a

coordenagao da postura, através de técnicas e exercicios

aquaticos.

Com algum divertimento, estas aulas

procuram contribuir para melhorar a condigdo fisica,
aliviando o peso, prevenindo lesdes e eliminando a
pressdo sobre as articulagdes. As componentes da
modalidade visam, também, o desenvolvimento do

aparelho cardiorrespiratorio.

H20 A
H20 B
H20C
H20 D

HIDROGINASTICA SENIOR

SEG/QUA —18Ha1g
SEG/QUI—19Ho0

TER/QUI— 19H45
QUA —19H45

Hidroginastica adaptada para a melhoria da circulagao,
tensdo arterial e do equilibrio, ajudando a prevenir

quedas.

H20 SEN A

REGIME LIVRE

SEG/QUA —16H30

Utilizagdo de uma ou duas pistas centrais da piscina, para

manutengao
adquiridas.

(Horario a definir)

aperfeicoamento

das técnicas ja




