JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - bebés

Aulas de 30°- tanque de aprendizagem
NiVEL DIA HORARIO TURMA

6-18 meses - N1 9h bebés N1 01
6-18 meses - N1 10h30 bebés N1_02
18-24 meses - N2 9h30 bebés N2 03
18-24 meses - N2 Sabado 11h bebés N2 _04
24-36 meses - N3 10h bebés N3 05
24-36 meses - N3 11h30 bebés N3 06
24-36 meses - N3/N2 12h00 bebés N3 07
Turma Mista (N1, N2, N3) 16h00 bebés N3 08
6-18 meses - N1 28 16h15 bebés N1 _09
6-18 meses - N1 28 17h40 bebés N1_10
6-18 meses - N1 42 16h15 bebés N1 _11
Turma Mista (N2, N3) 42 16h15 bebés N2/3 12
Turma Mista (N2, N3) 28 17h40 bebées N2/3 13

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS
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ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - tartarugas

Aulas de 40°- tanque de aprendizagem
NIVEL DIA HORARIO TURMA

28 [ 42 16h15 Tartarugas_01
28 [ 42 17h00 Tartarugas 02 (2)
43 17h40 Tartarugas 19
28 [ 42 18h25 Tartarugas 03 (2)
28 [ 42 19h05 Tartarugas_04
32 /54 16h15 Tartarugas_05
Tartarugas 32 /52 17h00 Tartarugas 06 (2)
32 /52 17h40 Tartarugas 07 (2)
32 /52 18h25 Tartarugas 08 (2)
32 /54 19h05 Tartarugas 09
62 17h00 Tartarugas 10
62 17h40 Tartarugas 11 (2)
62 18h25 Tartarugas 12
62 19h05 Tartarugas_ 13
Sabado 9h20 Tartarugas_14
Sabado 10h00 Tartarugas 15
Sabado 10h40 Tartarugas 16
Sabado 12h00 Tartarugas_17
Sabado 15h20 Tartarugas_ 18

AI.CANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - pinguins

] Aulas de 40°- tanque de aprendizagem
NIVEL DIA HORARIO TURMA

22 [ 42 17h00 Pinguins_01
22 [ 42 17h40 Pinguins_02
28 [ 42 18h25 Pinguins_ 03
28 [ 43 19h05 Pinguins_04
32 /54 17h00 Pinguins_05
32 /54 17h40 Pinguins_06
Pinguins 32 /52 18n25 Pinguins_07
32 /54 19n05 Pinguins_08
62 17h00 Pinguins_09

62 17h40 Pinguins_10

62 18n25 Pinguins_11

62 19h05 Pinguins_12
Sabado 9h20 Pinguins_13
Sabado 10h00 Pinguins_14
Sabado 11h20 Pinguins_15
Sabado 12h00 Pinguins_16
Sabado 14h00 Pinguins_17

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - golfinhos

Aulas de 40°- tanque de aprendizagem / piscina 25

NIVEL DIA HORARIO TURMA
22 [ 42 17h00 Golfinhos 01
28 [ 42 17H40 Golfinhos_14
28 [ 42 18h25 Golfinhos 02
28 [ 42 19h05 Golfinhos 03
32/ 52 17h00 Golfinhos 04
Golfinhos 32 /54 17h40 Golfinhos 05
32 /54 18h25 Golfinhos_14
32/ 52 19h05 Golfinhos 06
62 17h00 Golfinhos 07
62 17h40 Golfinhos 08
Sabado 9h20 Golfinhos 09
Sabado 10h00 Golfinhos 10
Sabado 10h40 Golfinhos_11
Sabado 11h20 Golfinhos_12
Sabado 14h40 Golfinhos 13

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA

HORARIOS - tubaroes

Aulas de 40°- piscina 25

NIVEL DIA HORARIO TURMA
28 [ 42 17h00 Tubaroes 01
28 [ 42 17h40 Tubaroes 02
28 [ 42 18h25 Tubaroes 03
28 [ 42 19h05 Tubarbdes 04
32/ 52 17h00 Tubardes 05
Tubarbes 32 /54 17h40 Tubaroes 06
Niveis 1/2 32 /52 18nh25 Tubardoes 07
32/ 52 19h05 Tubaroes 08
62 17h00 Tubardes 09
62 17h40 Tubardes 10
62 18h25 Tubaroes 11
Sabado 10h00 Tubardes 12
Sabado 10h40 Tubardes 13
Sabado 11h20 Tubardes 14
Sabado 14h40 Tubarbes 16

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - focas

Aulas de 40°- piscina 25

DIA HORARIO TURMA

22 [ 42 17h00 Focas 01

28 [ 42 17h40 Focas 02

Focas 22 [ 42 19h05 Focas 03
32/ 52 17h00 Focas 04

32/ 52 17h40 ~ocas 05

32 /52 18h25 ~ocas_06

62 1/7n00 —ocas_07

6a 17h40 ~ocas_08

18h25 —ocas_09

HORARIOS teenager

Aulas de 40°- piscina 25

NIVEL DIA HORARIO TURMA
28 [ 43 19h05 Teenager | 01
Teenager 28 [ 43 18h25 Teenager Il _02
32 /54 19h05 Teenager Il _03

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA

HORARIOS - Natacido Adultos

Aulas de 40°- piscina 25

NIVEL DIA HORARIO TURMA NIVEIS
22 /32 | 423/52/62 8h00 NAT AD_01 TODOS OS NIVEIS
Iniciac&o 2a [ 42 | 62 12h00 NAT AD_02 TODOS OS NIVEIS
Adaptacao aoAI:j/IueIit?)sAquético para 2a / 4a / 63. 13 »-]30 NAT A 3_03 TODOS OS |>||VE|S
| 22 [ 42 17h00 NAT AD_04 INICIAGAO
Aperfeicoamento 2a [ 4a 18h25 NAT AD 05 APERFEIGOAMENTO
Aprendizagem/Aperfeicoamento das 23‘ / 43‘ 19 A 05 NAT A :)_06 AVANCADA
Aulas comtficcr:cna:sdeex::c?:ii)s técnicos 2% [ 49 19n45 NAT A :)—07 AVANCANDA
/ 32/ 52 11h00 NAT AD_08 INICIACAO
Treino 32/ 52 12h30 NAT AD_09 AVANGADA
Aperfeicoamento dos 4 estilos. Aula 33‘ / 5a 17 '\40 NAT A :)_10 INICIAQAO
com foco n::sis:f:::::;lntensidade 3a / 5a 19h45 NAT A :)_11 APERFElQOAMENTO
32 / 52 20h25 NAT AD_12 TODOS OS NIVEIS
62 17HO0 NAT AD_13 INICACAO
Sabado 9h20 NAT AD_14 INICIACAO
Sabado 12h00 NAT AD_15 APERFEICOAMENTO

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - Hidros

Aulas de 40°- piscina 25

NIVEL DIA HORARIO TURMA
2a [ 42 [ B2 8h45 HIDRO 1
2a [ 4@ 9h30 HIDRO 2
2a [ 4@ 10h15 HIDRO 3
2a [ 42 [ 62 12h00 HIDRO 4
HIDROGINASTICA 2a [ 4@ 17h40 HIDRO 5
Intensidade Moderada 32/ 5a oOh30 HIDRO 6
32 / 52 11h00 HIDRO 7
32 / 52 16h50 HIDRO 8
pa 16H00 HIDRO 9
32 / 52 12h15 HIDROPOWER 1
HIDROPOWER 3a / 5a 18H20 HIDROPOWER 2
Intensidade Elevada 3a | Ga 19h05 HIDROPOWER 3
Sabado 11h20 HIDROPOWER_4
HIDROSAUDE 2a [ 42 [ B2 11H15 HIDROSAUDE 1

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA
HORARIOS - FITNESS

DIA HORARIO
Ja [3a/ga/ 7h00 / 7h45 Esta atividade é realizada por um
Hidroterapia 5a [ g2 fisioterapeuta, tem como principal fim a
45 2a | ga 14h00 / 14h45 reabilitacéo, e pode ser utilizada para o
tratamento de patologias das areas da
reumatologia, neurologia e ortopedia
22 [ 42 12h50 Aula que conjuga exercicios de natacdo com
AQUATRAINING exercicios fora de agua.
40 62 18h25 Nivel de intensidade elevado.
Trabalha aforca muscular, a capacidade
) ) cardiorrespiratoria
GINASTICA SENIOR 5a 11HO0 O equilibrio e a mobilidade, através de
45 exercicios adaptados a cada Aluno
Melhoria da Postura.
PILATES 5 7 o=a Refor¢co muscular.
45 =D Sl Melhoria da Flexibilidade
Exercicio fisico aerébico baseado em
movimentos de dancas latinas que tem
ZUMBA 3a | 5a 18HO5 essencialmente um carater aerobio e muito
40° divertido

ALGVANIAKA

DESPORTO PARA TODOS



JUNTA DE FREGUESIA DE ALCANTARA

28 [ 42 19H45
FITNESS 3a 13h15 Aula realizada em bases sobre a agua.
ON Intensidade moderada/elevada.
WATER 62 12h50 Exercicios de equilibrio, flexibilidade e
40° 62 17H40 fortalecimento muscular.
Sab. 12h00
MERGULHO Aulas de iniciacao ao Mergulho para criancas a

partir dos 8 anos

*abertura de horario com numero minimo de 5 inscri¢cées

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS



