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 Atividades 2.ª e 6.ª
FEIRA

2.ª e 4.ª
FEIRA

3.ª e 5.ª
FEIRA

4.ª e 6.ª
FEIRA SÁBADO

4.ª
FEIRA

2.ª, 3.ª e 5.ª
FEIRA

2.ª, 4.ª e 6.ª
FEIRA
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Adaptação ao Meio  
Aquático 1 –  4/6 Anos 18.45h 18.00h      

18.45h
9.00h
 9.45h  
11.15h

18.00h

Adaptação ao Meio Aquático 1
 4/6 Anos Avançada 12.00h

Adaptação ao Meio 
Aquático 2 – 5/7 Anos 18.45h 18.45h 9.00h 

11.15h

Adaptação ao Meio  
Aquático 1 <14 Anos 18.45h 18.00h

9.00h 
10.30h 
12.00h 
16.15h

Adaptação ao Meio  
Aquático 1 +15 Anos 19.30h 19.30h 9.45h 19.30h
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n
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Adaptação ao Meio  
Aquático 2 – 6/8 Anos 18.45h 11.15h 18.45h

Adaptação ao Meio  
Aquático 2 <14 Anos

18.00h 
18.45h 18.45h

9.00h 
10.30h 
12.00h 
16.15h

Adaptação ao Meio  
Aquático 2 +15 Anos 19.30h 9.45h 

17.45h 19.30h
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Natação 1
<15 Anos

18.00h 
18.45h 
19.30h

18.45h
10.30h 
12.00h 
17.00h

Natação 2
<16 Anos

18.45h 
19.30h

18.45h   
19.30h

10.30h 
17.00h

Natação 1
+15 Anos 19.30h 9.45h 

17.45h 19.30h

Natação 2
+16 Anos 19.30h 9.45h 

17.45h 19.30h

A
p

er
fe

iç
oa

m
en

to
 

Té
cn

ic
o

Natação 3
<17 Anos

18.45h 
19.30h

10.30h 
17.00h

Natação 3
+17 Anos 19.30h 9.45h 

17.45h 19.30h

N
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Top Kids 18.00h 
18.45h

A
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R
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as
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Hidroginástica 1
12.45h 
17.15h 
18.45h

18.00h 
19.30h 
21.00h

11.15h

Hidroginástica 2 20.15h

Hidro Sénior
Coração Saudável

10.30h 
17.15h

9.00h
9.45h 

10.30h 
11.15h 
17.15h

9.00h   
9.45h

Hidrocycling 18.00h 
19.30h 20.15h 12.00h

Aqua Total Condition 19.30h 12.45h
Hidro Total 20.15h 17.45h 19.30h

Natação Sincronizada 18.45h
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Bebés 36-48 Meses
9.45h 

10.15h 
10.45h 
17.00h

Te
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p
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Hidroterapia 12.00h 11.15h 
12.00h 11.15h


