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Guia de Atividades * Piscina Municipal Eng. Armando Pimentel

1. Atividades Aquaticas

1.1 Hidroginastica - Intensidade moderada a alta

Atividad

e aquatica composta por exercicios globais e/ou localizados que usam as propriedades do meio para um trabalho

maioritariamente cardiovascular. Aulas de formato variavel (localizada, coreografada, em circuito...) geralmente lecionadas

em espelho (professor de frente para a turma), ritmadas, com ou sem recurso a material de resisténcia adicional.

+ Decorrem no tanque de 16m (80cm a 120 cm profundidade). Usualmente realizadas ao som de musica ritmada

e com batidas fortes (128 a 132 bpm).

+ E aconselhavel saber nadar e/ou flutuar (manter um equilibrio dindmico) para consequir tirar o melhor partido das

dindmicas propostas.

* Implicam o uso de touca, fato-de-banho e chinelos para os deslocamentos no cais e balnearios.

® Duragdo: 45min

1.2 Horarios

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
10:00 HGin HGin HGin
11:45 HGin
12:30 HGin HGin HGin HGin HGin
19:30 HGin HGin
20:15 HGin HGin HGin

1.3 Pregario

Cartéo Porto.

< >
18, > 65 anos, <18, > 65 anos,

Normal Cartio Porto. Estudante,
- Estudante,
Cartdo Jovem .
Cartdo Jovem
Inscrigdo 35,00 € 17,50 € 25,00 € 12,50 €
Renovagédo 24,00 € 12,00 € 17,00€ 8,50 €

Suspensio de Pagamento
(até 2x por época e por um periodo maximo 21,00 € 10,50 € 14,00 € 7,00 €

acumulado de 2 meses)

1x semana 24,00 € 12,00 € 19,00 € 9,50 €
2x semana 31,00 € 15,50 € 26,00 € 13,00 €
Aulas 3x semana 43,00€ 21,50€ 38,00 € 19,00 €
4x semana 55,00 € 27,50€ 50,00 € 25,00 €
5x semana 67,00 € 33,50 € 62,00 € 31,00 €
Utilizagdo Livre Total
(check-in obrigatdrio para participar 40,00 € 20,00€ 40,00€ 20,00€
nas aulas de grupo)

Valores com IVA incluido.
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2. Escola de Natagdo - Adultos

2.1 Adultos - Iniciagédo

Objetivos:
- Imersdes - recuperacio de objetos em profundidade
- Ritmo Respiratério - coordenacéo da respiragdo com técnicas propulsivas em apoio (placa)
- Deslizes - a partir da parede (dentro de agua) em percursos subaquaticos/apneia
> Rotagbes - rolamentos
- Saltos - de cabeca para a dgua a partir da borda
- Técnica Costas

+ Alinhamento corporal
+ Coordenacdo MS-Ml e ritmo global dos movimentos
+ Posicdo das maos

+ Contraposicdo MS
= Técnica Crol
* Alinhamento corporal
+ Coordenacéo e ritmo global dos movimentos
* Respiracéo bilateral

+ Contraposicdo MS
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2.2 Adultos - Aperfeicoamento

Obijetivos:
- Deslizes
* Movimentos ondulatérios em posicdo hidrodinamica
+ Remadas de Natac&o Artistica (abordagem lUdica)
- Viragens
* Abertas

+ Fechadas para transicéo crol-costas com rolamento a frente e atras

- Partidas
+ A partir de bloco e apds estimulo / a partir de bloco e com acdes técnicas subaquaticas

+ Costas, dentro de dgua com preensio no bloco/borda e com agdes técnicas

- Técnica Costas (Aperfeicoamento/Consolidagdo)
* Manutengéo do ritmo global dos movimentos, da cadéncia em maiores distancias e do rendimento
+ Correcao técnicas dos aspetos motores

- Técnica Crol (Aperfeicoamento/Consolidagdo)
+ Manuteng3o do ritmo global dos movimentos, da cadéncia em maiores distancias e do rendimento
+ Corregao técnicas dos aspetos motores

* Imposi¢édo de cadéncias em termos inspiratérios

- Técnica Brugos - 1.2 fase
+ Acdes técnicas de membros inferiores
+ Coordenacéo das agbes membros inferiores com ritmo respiratoério e o deslize

+ Coordenacéo global dos movimentos (relacdo membros inferiores com membros superiores e respiracdo

2 Brugos (50m com viragem e partida) - 2.2 fase
+ Manutenc3o do ritmo global dos movimentos e da cadéncia em maiores distancias
+ Corregao técnicas dos aspetos motores
+ Fase subaquatica apos partida

- Mariposa
+ Acdes técnicas de membros inferiores
+ Coordenacéo das agdes membros inferiores com ritmo respiratério
+ Coordenacéo das acdes membros inferiores com membros superiores unilaterais

+ Coordenacéo global dos movimentos (relacdo membros inferiores com membros superiores e respiracao)

- Pélo Aquatico, Natagdo Salvamento, etc... (abordagens lUdicas)
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2.3 Horarios

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
08:30 INI'/ AP INI'/ AP INI'/ AP
19:30 INI/ AP INI/ AP INI'/ AP
20:15 INI'/ AP INI/ AP

2.4 Pregario

Cartédo Porto.

< 18' > 65 anos, < 18' > 65 anos,

Normal Cartio Porto. Estudante,
- Estudante,
Cartdo Jovem »
Cartdo Jovem
Inscrigdo 35,00 € 17,50 € 25,00 € 12,50 €
Renovagdo 24,00 € 12,00 € 17,00 € 8,50 €

Suspensio de Pagamento
(até 2x por época e por um periodo maximo 21,00 € 10,50 € 14,00 € 7,00€

acumulado de 2 meses)

1x semana 24,00 € 12,00€ 19,00 € 9,50€
2x semana 31,00€ 15,50€ 26,00€ 13,00€
Aulas 3x semana 43,00€ 21,50€ 38,00€ 19,00€
4x semana 55,00€ 27,50 € 50,00 € 25,00€
5x semana 67,00€ 33,50 € 62,00 € 31,00 €

Utilizagdo Livre Total
(check-in obrigatério para participar 40,00 € 20,00 € 40,00€ 20,00 €

nas aulas de grupo)

Valores com IVA incluido.
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3. Escola de Natagdo - Criangas

3.1 Bebeés - dos 6 aos 36 meses

Conteudos:
- Equilibrio Vertical
+ Deslocamentos na borda da piscina (ex: homem aranha, vertical com apoio da(s) mao(s))
+ Deslocamentos em suspensao (ex: cavalinho, baloico...)
+ Deslocamentos fora do meio aquatico (colchdes ou borda da piscina)
- Imersdes - Introducdo da face/cabeca no meio aquatico
- Ritmo Respiratério - Expiraco ativa — “bolinhas”
> Flutuagéo - Dorsal (flutuacdo e contacto das orelhas com a dgua)
> Deslizes - A partir da posicéo sentado na borda
- Saltos - De pé para a dgua a partir da borda
- Agbes de Membros Inferiores
+ Acdes propulsivas alternadas de membros inferiores em posicao ventral e dorsal com apoio
- Agdes motoras coordenativas e/ou condicionais ndo especificamente relacionadas com o meio aquatico
+ Equilibrio, motricidade fina, manipulacdes, coordenacéo oculo-manual... — ndo avaliado
- Desenvolvimento psico-motor e social

+ Cores, formas, relagdo com pares sociais, regras e rotinas, organizagdo/concretizacdo de metas — ndo avaliado

3.2 Nivel 0 (Adaptagdo Meio Aquatico) - dos 3 aos 5 anos

Conteudos:
> Equilibrio Vertical
+ Deslocamentos em apoio (ex: corridas, saltos, pé coxinho...) com e sem apoio na borda
+ Deslocamentos na borda da piscina (ex: homem-aranha, vertical com apoio da(s) m&o(s))
+ Deslocamentos em suspensao (ex: cavalinho, baloico...)
- Imersdes
* Introducdo da face/cabeca no meio aquatico
* Abertura dos olhos
- Ritmo Respiratério - Expiragdo ativa — “bolinhas”
> Flutuagéo
+ Estrelas do mar - ventral e dorsal
+ Medusas - “bolinha”
- Deslizes - A partir da posicdo sentado na borda
- Rotagdes - Parafusos - rotacéo ventral-dorsal e dorsal-ventral
> Saltos - De pé para a dgua a partir da borda

> A¢des de Membros Inferiores
* Acdes propulsivas alternadas de membros inferiores em posicao ventral e dorsal com e sem apoio
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3.3 Nivel 1 - a partir dos 6 anos

Conteldos:

- Imersdes - Recuperacido de objetos em profundidade

- Ritmo Respiratério - Coordenacéo da respiragdo com técnicas propulsivas em apoio (placa)
- Deslizes - A partir da parede (dentro de agua) em percursos subaquaticos/apneia

- Rotagdes - Rolamentos

- Saltos - De cabeca para a agua a partir da borda

- Técnica Costas
* Alinhamento corporal
+ Coordenacido MS-Ml e ritmo global dos movimentos
+ Posicdo das maos
+ Contraposicdo MS (sem “catch-up”)

= Técnica Crol
+ Alinhamento corporal
+ Coordenacdo MS-Ml e ritmo global dos movimentos
* Respiracgéo bilateral
+ Contraposicdo MS (sem “catch-up”)

3.4 Nivel 2

Conteudos:

> Deslizes
+ Movimentos ondulatérios em posicdo hidrodinamica
+ Remadas de Natacdo Artistica (abordagem lUdica)

- Viragens
* Abertas
+ Fechadas para transicéo crol-costas com rolamento a frente

- Partidas
* A partir de bloco e apds estimulo
+ Costas, dentro de dgua com preensio no bloco/borda

- Técnica Costas (Aperfeicoamento/Consolidagéo)
* Manutengéo do ritmo global dos movimentos e da cadéncia em maiores disténcias
+ Corregao técnicas dos aspetos motores

- Técnica Crol (Aperfeicoamento/Consolidagéo)
+ Manutencao do ritmo global dos movimentos e da cadéncia em maiores distancias
+ Corregdo técnicas dos aspetos motores
* Imposicédo de cadéncias em termos inspiratdrios

- Técnica Brugos
+ Acdes técnicas de membros inferiores
+ Coordenacio das acdes membros inferiores com ritmo respiratodrio e o deslize
+ Coordenacéo global dos movimentos (relacdo membros inferiores com membros superiores e respiracao)
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3.5 Nivel 3

Conteudos:

- Viragens
* Abertas
+ Fechadas (com rolamento a frente e rolamento atras)

- Partidas
* A partir de bloco e com agdes técnicas subaquaticas
+ Dentro de agua com preensdo no bloco/borda e com agdes técnicas subaquaticas

- Técnica Costas (distancias iguais/superiores a 50m com viragens técnicas e partida)

+ Manuteng3o do ritmo global dos movimentos e do rendimento

- Técnica Crol (distancias iguais/superiores a 50m com viragens técnicas e partida)

+ Manutencao do ritmo global dos movimentos e do rendimento

- Brugos (50m com viragem e partida)
+ Manuteng3o do ritmo global dos movimentos e da cadéncia em maiores distancias
+ Correg3o técnicas dos aspetos motores
+ Fase subaquatica apos partida

- Mariposa
+ Acdes técnicas de membros inferiores
+ Coordenacéo das agdes membros inferiores com ritmo respiratério
+ Coordenacéo das agdes membros inferiores com membros superiores unilaterais
+ Coordenacéo global dos movimentos (relacdo membros inferiores com membros superiores e respiracao)

- Pdlo Aquatico, Natagdo Salvamento e Natagdo Artistica (abordagens lUudicas)
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3.6 Horarios

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
09:15 N-0,1,2,3
10:00 N-0,1,2,3
10:45 N-0/ Bebés
11:15 Bebés
11:30 N-0
17:15 N-0,1,2 N-0,1,2 N-0,1,2 N-0,1, 2 N-0,1,2
18:00 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3
18:45 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3 N-0,1,2,3
19:30 N-3 N-3 N-3
3.7 Pregario
<18, > 65 anos, <C1a8rtio6:orto.
Normal Cartio Porto. Estudante, ’ anes,
- Estudante,
Cartdo Jovem ~
Cartdo Jovem
Inscrigéo 35,00€ 17,50 € 25,00 € 12,50 €
Renovagdo 24,00 € 12,00 € 17,00 € 8,50 €
Suspensdo de Pagamento
(até 2x por época e por um periodo maximo 21,00 € 10,50 € 14,00 € 7,00€
acumulado de 2 meses)
1x semana 24,00 € 12,00€ 19,00€ 9,50€
2x semana 31,00€ 15,50 € 26,00 € 13,00 €
Aulas 3x semana 43,00€ 21,50€ 38,00 € 19,00 €
4x semana 55,00 € 27,50€ 50,00 € 25,00 €
5x semana 67,00 € 33,50€ 62,00€ 31,00€
1x semana — — 24,00 € 12,00 €
Natagio Bebés
2x semana — — 31,00€ 15,50 €

10

Valores com IVA incluido.
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4. Utilizagao Livre da Piscina

4.1 Horarios

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

08:30 1 Pista (exclusiva para natagéo livre)

09:00 1 Pista (exclusiva para natagéo livre)

10:00 1 Pista (exclusiva para natagao livre)

11:00 2 Pistas (1 exclusiva para natacdo livre)

12:00 1 Pista (exclusiva para natacao livre)
13:00 2 Pistas (1 exclusiva para natac3o livre)

14:00 1 Pista (exclusiva para natagao livre)

15:00 2 Pistas (1 exclusiva para natacdo livre)
20:00%* 1 Pista (exclusiva para nataco livre)

* Saida da dgua as 21h00.

Cada pista pode ser utilizada por mais do que 1 utente, até um maximo de 4 por pista.
Durag&o de utilizagdo até 1h30min (na dgua), exceto no horario das 20h00.

4.2 Pregario

<18,>65anos, | Cartdo Porto.

Normal Cartdo Porto. Estudante, <18,>65anos,
Cartdo Jovem Estudante,
Cartdo Jovem
Inscrigdo 35,00 € 17,50 € 25,00 € 12,50 €
Renovagédo 24,00 € 12,00€ 17,00€ 8,50€

Suspensio Pagamento
(até 2x por época e por um periodo maximo 21,00€ 10,50 € 14,00€ 7,00€

acumulado de 2 meses)

Utilizag&o Livre Total
(check-in obrigatdrio para participar 40,00€ 20,00€ 40,00€ 20,00 €

nas aulas de grupo)

Utilizagao Livre/Hora
(carregamento minimo de 7,00€ com acesso 3,50€ 1,75€ 3,50 € 1,75€
livre a piscina e ginasio durante 2 horas)

Utilizagdo Livre/Hora (Ndo Aderente)
(sem inscrigdo com acesso livre 5,00€ 2,50€ 5,00€ 2,50€

a piscina e ginasio durante 2 horas)

Valores com IVA incluido.
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5.1

5.2

5.3
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Atividades de Ginasio

Circuito - Intensidade moderada a alta

Aula por estagdes, composta por exercicios globais e/ou localizados que visam um trabalho maioritariamente
cardiovascular, mas com componentes de forga e resisténcia. Objetiva um grande volume de trabalho em
periodos reduzidos.

* Aulas com estimulo varidvel com ou sem recurso a material de resisténcia adicional de atividades gimnicas,
halterofilismo, corrida, remo, ciclismo e funcional.

* Implicam o uso de roupa desportiva e calcado apropriado destinado ao uso especifico na pratica desportiva
(ndo usado narua).

® Duragzo: 45min

GAP - Intensidade moderada a alta

Aula que visa a tonificagdo e o desqgaste caldrico, com recurso a exercicios localizados, mas especificamente
destinados aos Gluteos, Abdominais e grupos musculares dos membros inferiores. Recorre a séries e repetigdes
de movimentos e padrdes de movimento para promover a melhoria do condicionamento fisico, postural e
muscular.

+ Aulas geralmente lecionadas em espelho (professor de frente para a turma), ritmadas, com ou sem recurso a material
de resisténcia adicional (caneleiras, halteres, barras...).

* Decorrem geralmente no ginasio/sala e ocasionalmente podem ser levadas a cabo na parte exterior (anexo ao cais
pequeno) e tendem a usar musica para definicdo do ritmo do movimento.

* Implicam o uso de roupa desportiva e calcado apropriado destinado ao uso especifico na pratica desportiva
(ndo usado na rua).

® Duragédo: 45min

Pilates

E um método de exercicio fisico que visa o desenvolvimento de forca muscular, de equilibrio e que melhora
da flexibilidade e reabilitacdo. Este método procura o uso mais eficiente e consciente possivel dos misculos
durante os movimentos e ndo precisa, necessariamente, de equipamentos.

+ Através de certos fundamentos, o Pilates cria uma linha de exercicios eficiente, sem impacto, que promove a satude
e a forca fisica do praticante. Por causa disso, qualquer um pode praticar. |dosos, criancas, adultos, gestantes...
todos! Conforme a pratica é realizada, os exercicios aumentam de dificuldade, acompanhando o desenvolvimento
do praticante.

* Implicam o uso de roupa desportiva e calcado apropriado destinado ao uso especifico na pratica desportiva
(ndo usado narua).

® Duragéo: 45min

12



5.4

5.5
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Dance Kids

Faixa etaria: dos 4 aos 9 anos

A estrutura da aula de Dance Kids divide-se em: aquecimento, aprendizagem de passos, construgdo de
coreografia, alongamentos. Como as aulas sdo de 45 minutos, o aquecimento tem a duragdo de uma musica
que ronda sempre os 3 minutos e 30 segundos, assim como os alongamentos no fim da aula.

Nestas aulas o objetivo € que os alunos conhegam os seus limites em relacdo ao seu corpo, é trabalhada a
coordenacdo motora e sentido de ritmo assim como a orientacdo no espaco e flexibilidade. Muito importante
também é a coordenacdo de grupo, uma vez que os alunos dancam todos ao mesmo tempo a mesma coreografia.

Q) Duragédo: 45min

Dance Teens

Faixa etaria: dos 10 aos 15 anos

A estrutura da aula de Dance Teens divide-se em: aquecimento, aprendizagem de passos, construgcido de
coreografia, varias repeticdes e alongamentos.

A faixa etéria j& é maior assim como a exigéncia pedida nestas aulas. Neste patamar ja dispendemos tempo
com técnica e os detalhes coreogréficos, assim como a atitude enquanto dangcam. Assim, as coreografias sdo
mais complexas e exigem uma maior pratica.

® Duragédo: 45min

13
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5.6 Horarios

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
10:15 Pilates
11:00 Circuito
11:45 GAP
12:45 Circuito Circuito Circuito Circuito Circuito
17:45 Dance Kids Dance Teens
18:30 Pilates Circuito GAP Circuito GAP
19:15 Circuito GAP Pilates Pilates Circuito
20:00 GAP Pilates Circuito GAP Pilates

5.7 Pregario

Cartéo Porto.

<18, > 65 anos, <18, > 65 anos

Normal Cartio Porto. Estudante,

= Estudante,
Cartdo Jovem Cartio Jovem
Inscrigédo 35,00 € 17,50 € 25,00 € 12,50 €
Renovagido 24,00 € 12,00€ 17,00€ 8,50€

Suspensdo de Pagamento
(até 2x por época e por um periodo maximo 21,00 € 10,50 € 14,00 € 7,00 €

acumulado de 2 meses)

1x semana 24,00€ 12,00€ 19,00€ 9,50 €
2x semana 31,00 € 1550 € 26,00 € 13,00€
Aulas 3x semana 43,00€ 21,50 € 38,00 € 19,00 €
4x semana 55,00 € 27,50€ 50,00 € 25,00 €
5x semana 67,00€ 33,50 € 62,00€ 31,00€

Utilizag&o Livre Total
(check-in obrigatério para participar 40,00 € 20,00€ 40,00 € 20,00€

nas aulas de grupo)

Utilizagdo Livre/Hora
(carregamento minimo de 7,00€ com acesso 3,50 € 1,75€ 3,50 € 1,75€

livre ao ginasio e piscina durante 2 horas)

Utilizagdo Livre/Hora (Ndo Aderente)
(sem inscrigdo com acesso livre 500€ 2,50€ 5,00€ 250€

ao ginasio e piscina durante 2 horas)

Valores com IVA incluido.
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6. Documentos necessarios para qualquer tipo de inscrigao

* Bilhete de Identidade ou Cartéo de Cidadao;
+ NUmero de ldentificacdo Fiscal;

+ 1 fotografia tipo passe;

+ Cartdo de Estudante, quando aplicavel;

+ Cartdo Jovem, quando aplicavel;

+ Cartdo Porto., quando aplicavel.
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Porto.




