NORMAS DE UTILIZAGAOD

A utilizagao das Piscinas Municipais estd reservada aos
associados dos Pimpoes, entidades protocoladas de acordo
com o estabelecido com a Camara Municipal das Caldas da
Rainha e ao piblico em geral em regime livre. Obedece,
quer em regime de aulas quer em regime livre, as
seguintes regras:

A entrada nos balnedrios efetua-se apds autorizagao da
rececao, 5 minutos antes do inicio da aula. A saida
efetua-se nos 15 minutos apds término das atividades.

°U encarregado de educagao sé pode acompanhar o seu
educando até aos 6 anos de idade.

°E obrigatorio:

Consultar o nosso Plano de Contingéncia;

Uso de mdscara em todo o complexo até a entrada
do cais, excepto criangas menores de 10 anos de
idade;

o Desinfecgao das maos a entrada das instalagoes e a
entrada do cais;

o Uso de fato de banho adequado (lycra);

o Uso de chinelos e touca dos Pimpoes
correspondente ao nivel em que o aluno esta
inserido;

o Tomar duche antes de entrar na piscina.

° Nao é permitido:

Uso de cremes, maquilhagens, dleos ou outros
produtos que alterem a qualidade da dgua;

o Uso de qualquer equipamento de mergulho, excepto
com autorizagao da coordenacao;

o Ingerir qualquer alimento dentro do cais e
balnearios;

o Fazer qualquer necessidade fisioldgica na Piscina,
incluindo cuspir;

o Utilizar a Piscina quando tiver qualquer ferida ou
infegao.

0 SEU CUIDADO E A SEGURANGA DE TODOS

NATAGAO PARA BEBES
ADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO
NATACAO DE APRENDIZAGEM
HIDRO PRE E POS PARTO

NATAGAO ADULTOS
NATACAO LIVRE
PRE-COMPETICAD
COMPETIGAOD

HIDROGINASTICA
DEEPWATER
HIDROSAUDE

HIDROBIKE
FOW

ESCOLA DE NATAGAO PIMPOES

e Escola certificada pela Federacao
Portuguesa de Natagao (FPN);

Corpo Técnico composto por professores
especializados em natagao;

Monitores certificados pela FPN;

Profissionais certificados de Fitness
Aquatico, exercicio e sadde;

Piscina possui equipamento desportivo e
didatico de qualidade;

Temperatura da dgua entre os 29,5 e os 31
graus centigrados no tanque pequeno e 26,5
e 0s 28 no tanque de 25 metros.
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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
BEBES 18h00 18h00 10h00
Pisc
T40' 11h00
(6 - 36 meses) 20
Touca Amarela - Desenvolve a coordenagdo motora, proporcionando um equilibrio estrutural e corporal adequados.
16h00 16h00 16h00 16h00 16h00 10h00
ADAPTACAO AO 17h00 17h00 17h00 17h00 17h00 11h00
MEIO AQUATICOI T4 O 18h00 18h00 18h00 18h00 18h00 12h00
(3-4anos)

Touca amarela - Familiarizagdo do aluno com o meio aquatico através de destrezas motoras, equilibrios, respiragdes, imersdes, propulsdo,

quedas para agua.

16h00 16h00 16h00 10h00
17h00 17h00 17h00 17h00 17h00 11h00
18h00 18h00 18h00 18h00 18h00 12h00

19h00 19h00

Touca Cinzenta - destrezas motoras, equilibrios, respiragdes, imersdes, propulsdo, saltos.

17h00 10h00 17h00 10h00 17h00

18h00 18h00

19h00 19h00 19h00 19h00 19h00
17h00 17h00 17h00 17h00 17h00 10h00
18h00 11h00
12h00

Touca Laranja - Iniciagdo as técnicas de nado.
10h00
- I I 17h00 17h00 17h00 17h00 17h00 11h00
18h00 18h00 12h00
Touca Verde - Aperfeicoamento das técnicas de nado.

10h00
17h00 17h00 17h00 17h00 17h00 11h00
18h00 18h00 12h00

Touca Azul - Consolidagdo das técnicas de nado com a realizagdo de aulas de treino basico.

09h00 08h00 08h00 11h00

20h00 09h00 11h00 09h00 20h00

21h00 20h00 20h00 20h00 21h00

21h00

08h00 08h00 08h00

MEDIOS o P 10h00 09h00 10h00 09h00
AVANCADOS 2z 12h00 12h00
19h00 19h00

Principiantes (Adapta¢do ao meio aquético) / Médios (Inicio as técnicas, aperfeicoamento) / Avangados (Inicio ao treino).

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
11h00 11h00 09h00 11h00 09h00
19h00 19h00 19h00

Atividade fisica agradavel que promove a melhoria da condigdo fisica, das capacidades de coordenagdo, resisténcia e flexibilidade.

Atividade em &guas profundas. Com

20h00

20h00

20h00

especial incidéncia a nivel cardiovascular, amplitude articular, mob

musculares e coordenagdo geral, sem impacto ao nivel da coluna. Otima opg&o para estimular os

Atividade em dguas profundas realizad

ilizagdo dos diversos grupos
musculos abdominais.

09h00

09h00

20h00

20h00

Otimo para o fortalecimento dos musculos estabilizadores.

a em cima de uma prancha flutuadora. Os desequi

librios e instabilidades estdo sempre presentes.
Privilegia a componente muscular e cardiovascular.

08h00

08h00

12h00 19h00

12h00

19h00

12h00

Atividade aquatica utilizando uma bicicleta ideal para quem quer perder peso, reduzir a celulite, melhorar a condigdo fisica ou apenas

movimentar-se sem sobrecarregar as articulagdes.

Horario mediante marcagdo com a terapeuta

Intervengdo terapéutica em meio aqudético destinada a criangas e jovens com necessidades especiais. Beneficios a vérios niveis: esquema

corporal, equilibrio, coordenagdo

motora, aumento da for¢a muscular, orientagdo espago-temporal e relaxamento muscular.

10h00

10h00

10h00

16h00

16h00

20h00

20h00

A fisioterapia no meio aqudtico centra-se na promogdo da satde, prevengdo da doenga, deficiéncia e incapacidade. Promove o bem-estar

fisico e psiquico,

Funciona em regime de mddulos de 40 minutos na piscina de 25m (Lotagdo maxima de 5 utentes por pista)

Observagdes:

utilizando as propriedades terapéuticas da agua na reabilitagdo de utentes.

8h00 - 8h40 | 9h00 - 9h40 | 10h00 - 10h40 | 11h00 - 11h40 | 12h00 - 12h40
17h00 - 17h40 | 18h00 - 18h40 | 19h00 - 19h40

10h00 - 10h40
11h00 - 11h40
12h00 - 12h40

N&o ha utilizagdo livre na piscina de 20m.

Todos os hordérios apresentados podem sofrer alteragdes caso a turma ndo complete o n2 de alunos.

Nos periodos das férias escolares (Natal, Pascoa e Verdo) os horarios poderdo sofrer alteragdes.

Pisc 20 - Piscina de 20 metros com profundidade de 1,10m a 1,30m.

Pisc 25 - Piscina de 25 metros com profundidade de 1,80m a 2,00m.

* Turmas em lista de espera.
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