INFORMACOES:

* As aulas tém a duracio de 45 minutos;

* O n.° maximo de alunos por aula é definido pelo diretor

técnico ou responsavel pela turma;

* A abertura da turma tera inicio quando esta for constituida

com o minimo de 8 alunos;

* Documentos necessarios: 1 foto tipo passe e¢ o
preenchimento da ficha de inscricdio e o termo de
responsabilidade;

* As inscri¢oes sao feitas diretamente na Piscina Municipal

(Gabinete de Atividade Fisica e Desporto);

* Todos os pagamentos serdo efectuados na rececio da

Piscina Municipal até ao 9° dia do respectivo més.

Contactos da Piscina Municipal
Tel. 236 551 132; 913 085 735; 914 143 539
E-mail gabdesporto@cm-figueirodosvinhos.pt

PRECARIO (MENSAL)

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO 1x/semana
SABADO

APRENDIZAGEM E APERFEICOAMENTO

2x/semana
2% E 4" FEIRAS 3% E 5* FEIRAS

NATACAO ADULTOS  2x/semana
3" FEIRA E 5* FEIRA 4% E 6" FEIRAS

HIDRO GINASTICA 2x/semana
3* FEIRA E 5* FEIRA

HIDRO SENIOR 2x/semana
3* FEIRA E 5* FEIRA 4% E 6* FEIRAS

FIGUEIRO SENIOR 2x ou 3x/semana
3* FEIRA E 5* FEIRA / 6* FEIRAS

REGIME LIVRE

SEMANA FIM-DE-SEMANA

7 =14 anos 1.00€

* 25% de desconto no valor final para mais do que um elemento do

7 =14 anos 0.90€

agregado familiar.
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BENEFICIOS DA ACTIVIDADE FISICA

A actividade desportiva regular é um excelente meio
para controlar o peso corporal e para manter o corpo
saudavel;

A exercitagido dos musculos, tenddes e ligamentos
vertebrais possibilita uma melhor postura corporal,
advindo deste facto consideraveis vantagens para a
coluna vertebral;

Em relagdo ao sistema cardio-vascular, as vantagens
para o homem sio muito importantes:

« reduz o trabalho do cora¢io

« aumenta no coragio o periodo de repouso entre sistoles
« permite uma certa margem de aceleragdo

« obtém-se uma recuperagio mais rapida

* beneficia o aparelho cardio-vascular, prevenindo um AVC;

A actividade desportiva favorece a abertura de todos os
alvéolos, aumentando a amplitude toracica, o que
permite uma maior quantidade de ar inspirado —
grande capacidade respiratoria.

ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

Exercicios ladicos que proporcionam ao individuo uma

melhor adaptabilidade ao meio.

NATACAO

Aprendizagem, aperfeicoamento e natagio para adultos.

HIDRO GINASTICA

Ginastica onde a agua diminui a gravidade, permitindo
assim reduzir o risco de lesGes e a reabilitagdo de pessoas
com restri¢oes a outro tipo de exercicios, que tenham
lombalgias, artroses, reumatismo, ectc. Procura o
fortalecimento muscular localizado, o bem estar fisico geral,

cardiovascular e respiratorio. Ndo necessita saber nadar.

HIDRO SENIOR E FIGUEIRO SENIOR

Actividade aquatica realizada simultaneamente com musica
direccionada para uma populacio sénior, que permite de
forma divertida, facil e segura a realizacio de varios
exercicios fisicos no meio aquatico, contribuindo para a
manutencao ¢ melhoria da condicio fisica. Esta actividade,
para além da componente motora, di especial aten¢do a

componente socio-afectiva. Nao necessita saber nadar.

REGIME LIVRE

Actividade sem orientacdo técnica.

FICHA DE INSCRIC

NOME

NIF

B.I.

D. NASC.

MORADA

LOCALIDADE

C.P

TELEMOVEL

E-MAIL

TELEFONE

APERFEICOAMENTO l:l

APRENDIZAGEM I:I

ADAPTACAO MEIO AQUATICO D

ASSINATURA

HIDRO SENIOR D FIGUEIRO SENIOR D

HIDRO GINASTICA D

NATAGAO ADULTOS D





