MODALIDADES

13 @22 INFANCIA
BEBE’S 1(1—2anos) 1x semana 15,00€

2xsemana 24,55 €

BEBES2 (3—5anos)

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

AMA 1(5 6 anos) 1x semana 15,00 €

2x semana 24,55 €
AMA2 (7-8 anos)

1xsemana 16,40 €
N AT 2x semana 26,85 €

NATACAO ADULTO

Act. Aquaticas 1xsemana 15,00 €

NATAdult 1x semana 16,40€
2xsemana 26,85 €

HIDROGINASTICA

1x semana 18,50€

2x semana 27,95 €
HIDROGINASTICASENIOR

1x semana 18,50€

2x semana 27,95 €

TAXA DE INSCRICAO

Valor: 23,00 € para todas as modalidades, pagavel
em 3 prestagdesmensais.

HORARIO DE FUNCIONAMENTO
Terga, quinta
09h00 — 13h00 16h00 —20h30

Segunda, quarta e sexta
16h00 - 20h00

Sabado
09h00 — 13h00 ) .
DOCUMENTOS NECESSARIOS A

INSCRICAO

» Cartdo de Cidad3do ou Bl e Cartdo de Contribuinte
» 1foto tipo passe (paradigitalizar),

PAGAMENTOS

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

OBSERVACOES

As turmas previstas apenas iniciardo atividades com o
ndmero minimo de 6 alunosinscritos.

As turmas que registem uma frequéncia mensal inferior
a 6 alunos poderdo ser descontinuadas, propondo-se aos
alunos abrangidos a transferéncia para outros horarios,
no més seguinte.

DESCONTOS
(ndo aplicavel ao RegimelLivre)
» 2 pessoas do mesmo agregadofamiliar: 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
manutencdo: 20% e 40%, respetivamente.
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ESCOLADENATAGCAO —HORARIOS

CRIANCAS

12 23 INFANCIA BEBES (1 a0s 5anos) ADULTOS HIDROGINASTICA Aula de 45 minutos

Aulas destinadas a incrementar a forga, a flexibilidade, a
resisténcia aerdbica, a tonificagdo muscular e a coordenagdo da
postura, através de técnicas e exercicios aquaticos. Com algum

Aulas em piscina rasa, com acompanhamento dos progenitores
onde as sessdes terdo como propdsito aumentar o tempo e Actividades Aquéticas Aula de 45 minutos
qualidade das interagdes de convivio dos pais com o seu filho,
bem como promover ou alargar as primeiras interagdes sociais

da crianga e a sua estimulagdo psicomotora no meio aquatico. it IR seg £ 2050 diver.tir:nent?,. estas au.la.s procuram contribuir Rara meIh~orar 2
Act Aquat B Ter/Qui 19.00 19.45 condi¢do fisica, aliviando o peso, prevenindo lesbes e
eliminando a pressdo sobre as articulagdes. As componentes da
BEBESl(laosZanos) Aula de 30 minutos modalidade visam, também, o desenvolvimento do aparelho
cardiorrespiratorio.
Bebés 1 A Sex 18.15 18.45
Bebés 1B Sab 09.30 10.00 ~
NATACAO
Bebés 2 A Qui 17.30 18.00 Aulas de Adultos, através do aprofundamento de técnicas de
Bebés 2 B Sab 10.00 10.30 iniciacdo a natagdo e adaptacdo a aguas profundas. Formacdo da H20 A Seg/Qua/Sex  17.30 18.15
técnica elementar de Crowl, Costas e Entradas. Introducdo aos H208 Ter/Qui 19.45 20.30
Brugos e Mariposa. H20C Qua/Sex 19.45 20.30

ADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO - AMA

Aulas de cardacter ludico, em piscina rasa, com o objetivo de
familiarizar as criangas com a &agua, desenvolvendo a sua
autonomia, dotando-as com bases soélidas para prosterior

NAT Adult Aula de 45 minutos

aprendizagem de outras habilidades motoras aqudticas mais NAT 1AdA Ee Lol Lo
complexas.
AMA 1(5aos6anos)  Aula de 45 minutos HIDROGINASTICASENIOR Aula de 45 minutos
AMA1A Seg 18.15 19.00 HIDROTERAPIA Aula de 45 minutos . o . . i i
AMA 1B Qua 18.15 19.00 Hidrogindstica adaptada para a melhoria da circulagdo, tensdo
AMA1C Sab 10.30 11.15 arterial e do equilibrio, ajudando a prevenir quedas.

Programa dirigido a todos os utentes que necessitam do meio
AMA 2 (7aos8anos)  Aula de 45 minutos aquatico para ajudar na sua recuperagio e reabilitago.
AMA 2 A Sex 1815 19.00 H20 SEN A Seg/Qu-a 16.15 17.00
AMA 2 B Sab 11.15 12.00 H20 TER  Aula de 45 minutos H20SENB Lo 1630 17.15

Hidro Ter A Seg/Qua 19.00 19.45
Nat (Introducdo as técnicas alternadas) Aula de 45 minutos Hidro Ter B Ter/Qui 18.15 19.00

NAT2A Sab 12.00 12.45
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