PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

BEBES

DIA | HORARIO TURMA

6 - 18 meses . N1 sabado 9h00 bebés N1_01

18 - 24 meses . N2 sabado 9h30 bebés N2_02

24 -36 meses . N3 sabado 10h00 bebés N3 03
Turma Mista . N1, N2, N3 sabado 10h30 bebés N1/N2/N3_04
18 - 36 meses . N2, N3 sabado 10h40 bebés N2/N3_05
18 - 24 meses . N2 sabado 11h00 bebés N2_06
Turma Mista . N1, N2, N3 sabado 11h30 bebés N1/N2/N3_07
Turma Mista . N1, N2, N3 sabado 12h00 bebés N1/N2/N3_08
Turma Mista . N1, N2, N3 sabado 16h00 bebés N1/N2/N3_09
Turma Mista . N1, N2, N3 23 16h15 bebés N1/N2/N3_10
6 - 18 meses . N1 22 17h40 bebés N1_11

18 - 36 meses . N2, N3 22 17h40 bebés N2/N3_12
6 - 18 meses . N1 32 17h00 bebés N1_13

24 - 36 meses . N2, N3 32 18h30 bebés N2/N3_14
24 - 36 meses . N2, N3 43 16h15 bebés N2/N3_15
6 - 18 meses . N1 42 16h15 bebés N1_16

24 - 36 meses . N2, N3 42 17h40 bebés N2/N3_17
Turma Mista . N1, N2, N3 52 16h00 bebés N1/N2/N3_18
24 - 36 meses . N2, N3 52 17h00 bebés N2/N3_19
24 - 36 meses . N2, N3 52 17h40 bebés N2/N3_20
Turma Mista . N1, N2, N3 62 17h00 bebés N1/N /N3 21
Turma Mista . N2, N3 62 18h30 Bebés N2/N3_22
6 - 18 meses . N1 62 18h30 bebés N1_23
Turma Mista . N1, N2, N3 62 19h10 bebés N1/N2/N3_24

aulas de 30°

tanque de aprendizagem

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS




PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

TARTARUGAS

|  HORARIO | TURMA

23 /42 16h15 Tartarugas_01
23 /42 17h00 Tartarugas _02
23 /42 17h00 Tartarugas _03
2 17h40 Tartarugas _04

23 /42 18h30 Tartarugas_05
23 /42 18h30 Tartarugas_06
23 /42 19h10 Tartarugas_07
2 19h10 Tartarugas _08

32 /52 17h00 Tartarugas _09
33 /52 17h40 Tartarugas _10
2 17h40 Tartarugas_11

32 /52 18h30 Tartarugas _12
33 /52 19h10 Tartarugas _13
32 /52 19h10 Tartarugas _14
2 17h00 Tartarugas _15

2 17h40 Tartarugas _16

62 17h40 Tartarugas _17
62 18h30 Tartarugas _18
62 19h10 Tartarugas_19
sabado 09h20 Tartarugas_20
sabado 10h00 Tartarugas _21
sabado 10h40 Tartarugas _22
sabado 11h20 Tartarugas_23
sabado 12h00 Tartarugas_24
sabado 14h00 Tartarugas_25
sabado 15h20 Tartarugas_26

aulas de 40’ AI-CANTARA

tanque de aprendizagem DESPORTO PARA TODOS



PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

PINGUINS

| HORARIO | TURMA

17h00 Pinguins_01

17h40 Pinguins_02

18h30 Pinguins_03

19h10 Pinguins_04

17h00 Pinguins_05

17h40 Pinguins_06

18h30 Pinguins_07

19h10 Pinguins_09

62 17h00 Pinguins_10
62 17h40 Pinguins_11
62 18h30 Pinguins_12
62 19h10 Pinguins_13
sabado 09h20 Pinguins_14
sabado 10h00 Pinguins_15
sdbado 11h20 Pinguins_16
sdbado 12h00 Pinguins_17

aulas de 40°
ALCANTARA

tanque de aprendizagem
DESPORTO PARA TODOS

GOLFINHOS

DIA | HORARIO | TURMA
22 /42 17h00 Golfinhos_01
22 /42 17H40 Golfinhos_02
22 / 42 18h30 Golfinhos_03
22 /42 19h10 Golfinhos_04
32 /52 17h00 Golfinhos_05
32 /52 17h40 Golfinhos_06
32 /52 18h30 Golfinhos_07

2 18h30 Golfinhos_08

32 /52 19h10 Golfinhos_09
62 17h00 Golfinhos_10
62 17h40 Golfinhos_11
62 19h10 Golfinhos_12
sabado 09h20 Golfinhos_13
sabado 10h00 Golfinhos_14
sabado 11h20 Golfinhos_15
sabado 14h40 Golfinhos_16

aulas de 40’ ALCANTARA

tanque de aprendizagem / piscina 25 ESRCHEG A SO0



PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

TUBAROES

Nivel 1 /2
HORARIO TURMA
17h00 Tubardes_01
2 17h40 Tubardes_02
a 18h30 Tubardes_03
23 /42 19h10 Tubardes_04
2 17h00 Tubardes_05
32 /52 17h40 Tubardes_06
33 /52 18h30 Tubardes_07
2 17h00 TubarGes_08
62 17h40 Tubardes_09
62 18h30 Tubardes_10
sabado 10h00 Tubardes_11
sabado 10h40 Tubardes_12
sabado 11h20 Tubardes_13
sabado 14h40 Tubardes_14
aulas de 40°
piscina 25 AI-CANTARA
tanque de aprendizagem ERE  —
DIA HORARIO TURMA
23 /42 17h00 Focas_01
23 /42 17h40 Focas_02
2 18h30 Focas_03
23 /42 19h10 Focas_04
2 17h00 Focas_05
32 /52 17h40 Focas_06
33 /52 18h30 Focas_07
62 17h00 Focas_08
62 17h40 Focas_09
62 18h30 Focas_10
sabado 10h00 Focas_11
sabado 10h40 Focas_12
sabado 11h20 Focas_13
sabado 14h40 Focas_14
aulas de 40’ AI.CANTARA

piscina 25

DESPORTO PARA TODOS




PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

TEENAGER

| HORARIO | TURMA

22 /42 19h10 Teenager | _01

23 /43 18h30 Teenager Il _02

32 /52 19h10 Teenager Il _03

aulas de 40’ AI.CANTARA
piscina 25 DESPORTO PARA TODOS
NATACAO ADULTOS
NiVEL | DIA |  HORARIO | TURMA

aperfeicoamento 23 /32 /43 /52 /62 8h00 NAT AD_01
aprendizagem/aperfeicoamento 223 /42 /62 11h15 NAT AD_02
aprendizagem/aperfeicoamento 223 /42 /62 13h30 NAT AD_03
aperfeicoamento 22 /42 17h00 NAT AD_04
aperfeicoamento 22 17h40 NAT AD_05
aperfeicoamento 22 /42 18h30 NAT AD_06
avancada 22 /42 19h10 NAT AD_07
avancada 23 /42 19h50 NAT AD_08
aprendizagem/aperfeicoamento 23 /42 16h15 NAT AD_09
aprendizagem/aperfeicoamento 32 /52 8h45 NAT AD_10
aprendizagem/aperfeicoamento 32 /52 12h00 NAT AD_11
aperfeicoamento 32 /52 17h00 NAT AD_12
aperfeicoamento 32 /52 17h40 NAT AD_13
aperfeicoamento 32 /52 19h10 NAT AD_14
aperfeicoamento 32 /52 19h50 NAT AD_15
aperfeicoamento 32 /52 20h30 NAT AD_16
todos os niveis 62 17H00 NAT AD_17
todos os niveis 62 18H30 NAT AD_18
todos os niveis 62 19h10 NAT AD_19
todos os niveis sabado 09h20 NAT AD_20
todos os niveis sabado 12h00 NAT AD_21

Iniciagdo: Adaptagdo ao Meio Aqudtico para Adultos
Aperfeicoamento: Aprendizagem / Aperfeicoamento das técnicas de nado; Aulas com foco nos exercicios técnicos

Treino: Aperfeigoamento dos 4 estilos. Aula com foco na distancia e intensidade dos exercicios ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS
aulas de 40° / piscina 25



PISCINA MUNICIPAL DO ALVITO

HIDROS

DIA HORARIO | TURMA
228 /42 /62 8h45 HIDRO 1
22 /42 9h30 HIDRO 2
) 22 /43 10h15 HIDRO 3
HIDROGINASTICA 22 /42 /62 12h00 HIDRO 4
22 /43 17h40 HIDRO 5
Intensidade Moderada 32/58 9h30 HIDRO 6
32 /52 11h00 HIDRO 7
32 /52 12h15 HIDRO 8
32 /52 16h50 HIDRO 9
32 /52 18H20 HIDROPOWER_1
| HID,ZOEOI\E’:IER d 32 /53 19h00 HIDROPOWER_2
ntensidade Elevada 32/ 52 19h50 HIDROPOWER_3
aulas de 40 ALCANTARA
piscina 25 DESPORTO PARA TODOS
NiVEL | DIA HORARIO | OBSERVACOES
22 /32 /42 7h00 / 07h45
5/3 / 6/3 7h00 ; 07ha5 Esta atividade é realizada por um
HIDROTERAPIA fisioterapeuta, tem como principal fim a
33 /52 8h30/09h15 e I
reabilitacdo, e pode ser utilizada para o
22 /43 14h00 / 14h45 . .
45' tratamento de patologias das areas da
3a /52 9h00 / 09h45 . . .
reumatologia, neurologia e ortopedia.
32 / 53/ g2 13h30
NiVEL | DIA HORARIO | OBSERVACOES
Aula que conjuga exercicios de natagdo
AQUATR'IMNING 23 /42 12h50 com exercicios fora de adgua.
40 Nivel de intensidade elevado.
NIVEL | DIA HORARIO | OBSERVAGOES
FOW 22 /42 19H50 Aula realizada em bases sobre a agua.
FITNESS ON WATER 2 12h50 Intensidade moderada/elevada.
a 17h40 Exercicios de equilibrio, flexibilidade e
40" a 19h20 fortalecimento muscular.
Melhoria da Postura.
P"'ATES 32 /52 9H15 Refor¢co muscular.
45 Melhoria da Flexibilidade

ALCANTARA

DESPORTO PARA TODOS




