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ATIVIDADES E PRATICAS NA PISCINA DE PALMELA - 2023/2024

Atividades destinadas a criancas em Meio Aguéatico

Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA) Bebés — 2 anos.
Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA) — 3 anos.

Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA 4/6) — dos 4 aos 6 anos.
Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA 7/13) — dos 7 aos 13 anos.
Aprendizagem — dos 5 aos 13 anos.

Aperfeicoamento — dos 6 aos 13 anos.

Aulas de natacgdo individualizadas com enquadramento técnico.

Fisioterapia Aquatica/Hidroterapia Individual.
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Hidroterapia Criancas.
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. Natacéo Livre — menores de 13 anos necessitam ser acompanhadas por um adulto.
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. Pré-competicao.
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. Competicéo.
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. Natacdo Adaptada — dos 4 aos 13 anos.
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. Programa Municipal de Natagao “Aprender a Nadar” — destinado a criancas do 1.° ciclo
do Ensino Basico do Concelho de Palmela.

15. Programa de Natacgdo para Colégios e Infantarios — a partir dos 3 anos.

Atividades destinadas a jovens e adultos em Meio Aguéatico

Aprendizagem Adultos — a partir dos 14 anos.

Aperfeicoamento Adultos — a partir dos 14 anos.

Aulas de natacédo individualizadas com enquadramento técnico.

Atividades Aquaticas — “50+ Programa de Exercicio” — a partir dos 50 anos.
Fisioterapia Aquatica/Hidroterapia Individual — a partir dos 14 anos.
Hidroterapia Adultos e Natacdo Terapéutica — a partir dos 14 anos.
Hidroginastica — a partir dos 14 anos.

Natacdo Adaptada — a partir dos 14 anos.
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Natacdo Adaptada de Competicao.
10. Natacdo Master — a partir dos 25 anos.

11. Natagéo Livre.
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Qutras atividades destinadas a criancas

Férias Desportivas — dos 5 aos 14 anos (nas férias de Natal, Pascoa e de Verao).

Qutras atividades destinadas a criancas, jovens e adultos

Atividades Gimnicas — “50+ - Programa de Exercicio” — a partir dos 50 anos.
Danca — “50+ - Programa de Exercicio” — a partir dos 50 anos.

3. Festas Desportivas — todas as idades.

4. Unidade Fisiodesportiva — todas as idades:
a. Sessobes de Fisioterapia;
b. Massagem de Relaxamento;
c. Massagem Desportiva,
d. Massagem Terapéutica
e. Pilates Clinico — a partir dos 14 anos.
5. Mergulho — a partir dos 6 anos.



