\J

Braganca

Municipio

PISCINAS MUNICIPAIS
DE BRAGANCA

PRECARIO HORARIO LIVRE CLASZ,S:S,;)E::;?DAS 1.2 INSCRICAO
Criancas 0,87€ 16,09€ 12,31€
Adultos 1,99€ 20,22€ 14,83€
HORARIO LIVRE NATAGCAO PARA BEBES
Tanque de competigéo igg\égdé?eéi}gg 15h(?g gﬁghso Segunda
] quarta cabado 17h40 NB1/NB2 (2/3 anos)
Tanque de aprendizagem| 15.66'4517h30 | 15h00 as 18hS0 18h30 NB3 4 anos)

ADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO - CRIANGAS E JOVENS

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
17h40 E9 E2 E9 E2
17h50 ES/E10 E10 ES
18h20 E3 E3
19h10 E6 E4/E1 E6 E4/E1

APERFEICOAMENTO - CRIANGAS E JOVENS
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
17h50 F4 F4
18h10 F3 F3
18h20 £7
19h00 FS FS




APRENDIZAGEM (A) EAPERFEICOAMENTO ADULTOS (AC)

Segunda Terca Quarta Quinta
17h00 Ac2 AcC2
18h00 Al Al
18h30 AC1 AC1
20h00 A4 A4
HIDROGINASTICA
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
15h10 H1 H2 H1 H2
16h00 H3 HS H3 HS
18h30 Dwl Dwl
19h10 H4 H4

Natagdo parabebés (2 aos 4 anos)
Com esta atividade pretendemos proporcionar a Adaptagdo ao Meio Aqudtico de bebés

a partir dos 2 anos, ao mesmo tempo que se fortalecem lagos afetivos entre
pai/mae/filho, através de experiéncias ludicas. SGo sessées de grande harmonia e
diversdo levando ao desenvolvimento cognitivo, afetivo e motor do bebeé.

Natagdo Pura
Nivel E (5 aos 10 anos) - Iniciagdo da crianga & adaptagdo ao meio aqudtico, recorre-se a

exercicios de cardcter mais ludico. Numa segunda fase e depois de feita a adaptagdo ao

meio, dar-se-dinicio & aprendizagem das técnicas alternadas;
Nivel E (10 aos 12 anos) - Aprendizagem das técnicas alternadas e respetivas partidas e

viragens. Numa fase final introduz-se algumas nogdes das técnicas simulténeas;

desenvolver o sentido ludico e social da modalidade;
Nivel F (10 aos 15 anos) - Aperfeicoamento das técnicas alternadas, treino de resisténcia

dos dois estilos. Aprendizagem das técnicas simulténeas e respetivas partidas e viragens;
desenvolver o sentido ludico e social da modalidade;

Anatagdo para Adultos divide-se em dois niveis (15 aos 80 anos):
Nivel A - Adaptagdo ao Meio Aqudtico, iniciagdo das técnicas de nado alternadas,

desenvolver o sentido ludico e social da modalidade;
Nivel AC - Aperfeicoar as técnicas de nado alternadas respetivas partidas e viragens,

aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de nado simulténeas respetivas partidas
e viragens e desenvolver o lado ludico e social da modalidade.

Hidrogindastica (18 aos S0 anos)
Aula dindmica com musica que se redliza dentro de dgua, o seu trabalho proporciona

melhorias na coordenagdo motora e condigdo fisica geral, cardiovascular e respiratoria.
Correcdo postural, fortalecimento muscular localizado e articular sdo outras das
vantagens. Para além disso, a dgua contribui para a diminuigdo do stress e cansago,
aliviando tensdes e proporcionando um sentimento de tranquilidade, reloxamento e
leveza.
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