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Legenda Descrição  Utilização Livre 

IPF – Interação pais e filhos 

AMA - Adaptação ao Meio Aquático 

Aula em meio aquático com apoio de um dos progenitores, dos 9 meses aos 36 meses. 

AMA 0 – 3 aos 4 anos; AMA I - 4 aos 5 anos; AMA II - 6 aos 8 anos; AMA III - 9 aos 14 anos. 
 Tanque de competição - está 

disponível de 2ª a 6ªf das 7h às 17.00h 
e das 20h às 21h. 
Tanque de aprendizagem - Está 
disponível de 2ªf a 6ªf das 7h às 17.00h 
e das 20h às 21h. 
 

TA - Tanque de aprendizagem – 90 

a 130 centímetros de profundidade; 

TC - Tanque de competição – piscina 
de 25 metros. 

NT - Níveis Técnicos 

NT I (Introdutório): Introdução às técnicas de natação na piscina de 25 m; NT E (Elementar): Aperfeiçoamento das quatro técnicas de 

natação; NT A (Avançado): Trabalho das 4 técnicas/velocidade e resistência. NT Adultos: aprendizagem e aperfeiçoamento das 4 

técnicas de natação +25 anos; 

 

Hidro -Hidroginástica 
Hidroginástica: Ginástica aquática; HIDRO Sénior +55 anos; HIDRO Mix: Classe com bicicletas aquáticas, steps ou hidroginástica,   

Hidroterapia Utentes com disfunções físicas com +18 anos que pretendem uma atividade física aquática com acompanhamento de um fisioterapeuta.  
Aqua fisiopilates Exercícios de pilates em meio aquático. 

 

  

 

    

 

  

Horário 2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado 

9h00   Hidroterapia T40  Hidroterapia T40 
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9h30  Hidro Sénior T31  Hidro Sénior T31  

10h15      

11h00      

11h45 Hidroterapia T41 Hidroterapia T42 Hidroterapia T43 Hidroterapia T42 Hidroterapia T43 

12h30 Hidroginástica T32  Hidroginástica T32  Hidroginástica T32 

15h45   Hidroterapia T48  Hidroterapia T48 

16h30 Hidroterapia T44 Aqua Pilates T46 Hidroterapia T45 Aqua Pilates T46 Hidroterapia T45 

17h15 AMA 0 T23  
AMA I T27  

AMA 0 T59   

AMA I T24 
AMA 0 T23  
AMA I T27  

AMA 0 T59   

AMA I T24  
AMA 0 T10  
AMA I T39   

18h00 

AMA I T7                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
AMA II T11  AMA II T8  

AMA III T12  
 

AMA I T7                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
AMA II T11  AMA II T8  

AMA III T12 
 

IPF 9-24 meses T1  
IPF 25- 36 meses T2  

 
Pré-competição T25  

 

Pré-competição T25   
 

NT I T14  
Pré-competição T25  

18h45 

AMA III T9  
AMA III T68  

AMA I T19  

AMA II T67  
AMA III T9  

AMA III T68  

AMA I T5  

AMA II T67 
AMA II T3  
AMA III T4   

 
 

NT I T16 
NT E T18  

NT I T17  
 

NT I T16  
NT E T18  

NT I T17  
 

19h30 
NT A T20  NT Adultos T26   NT A T20  NT Adultos T26  

Hidroterapia T47 
Hidro Mix T33 Hidroginástica T35 Hidro Mix T33 Hidroginástica T35 

20h15 Hidroginástica T34  Hidroginástica T34    


