
RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva Piscina Municipal da Quinta das Drogas

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

2.ª
FEIRA

4.ª
FEIRA

6.ª 
FEIRA

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 

M
ei

o 
A

q
u

át
ic

o

AMA 1
4/6 Anos   18.45h  

9.00h 
10.15h 
11.30h 
12.15h
16.15h

  18.45h

AMA 2
5/7 Anos   18.45h

10.15h 
11.30h 
12.15h 
17.00h

   

AMA 1 
<14 Anos   18.45h  19.30h 9.00h    19.30h 

AMA 1
 +15 Anos     20.15h   17.45h    

In
ic

ia
çã

o 
d

as
 

Té
cn

ic
as

AMA 2 
6/8 Anos   18.45h   11.30h    

AMA 2 
<14 Anos     19.30h      

AMA 2
 +15 Anos     20.15h   17.45h    

D
es

en
vo

lv
im

en
to

 
Té

cn
ic

o

Nível 1 
<15 Anos     19.30h        

Nível 
+15 Anos     20.15h   17.45h    

A
ti

vi
d

ad
es

 R
ít

m
ic

as
 A

q
u

át
ic

as

Hidro Sénior 
 Coração 
Saudável

9.00h 
11.15h  

9.00h
9.45h

 10.30h
11.15h
12.00h
16.30h
17.15h

8.15h    
9.45h 

10.30h 
16.30h 
17.15h

  10.30h 9.00h

Hidroginástica 
19.30h
20.15h
21.00h

12.45h
18.00h
20.15h
21.00h

 18.00h 9.00h   20.15h
 21.00h

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 M

ei
o 

A
q

u
át

ic
o 

p
ar

a 
B

eb
és

Bebés 
6-12 Meses 18.45h 18.15h      9.45h     18.15h 

Bebés 
12-24 Meses 18.45h 18.15h      9.45h 

11.00h     18.15h 

Bebés 
24-48 Meses 18.45h  18.15h    

9.45h 
11.00h 
12.15h 

    18.45h 

Bebés 
36-48 Meses         10.15h     18.45h

Te
ra

p
ia

s

Correção 
Postural     18.00h      

Hidroterapia    
16.30h
17.15h
 18.00h

16.30h
17.15h       



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva Piscina Municipal de Alverca

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

2.ª
FEIRA

4.ª
FEIRA

6.ª
FEIRA SÁBADO DOMINGO

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 M

ei
o

 A
q

u
át

ic
o

AMA 1 
4/6 Anos 18.45h 18.00h 

18.45h
18.00h 
18.45h

9.00h 
9.45h

17.45h

9.00h 

10.45h

AMA 2
5/7 Anos 18.45h 18.00h 

18.45h
18.00h 
18.45h

9.00h
17.00h 9.00h

AMA 1 
<14 Anos 19.30h 18.45h 18.45h

9.45h
11.15h
17.00h

10.30h

AMA 1 
+15 Anos

12.00h
18.00h

In
ic

ia
çã

o 
d

as
 

Té
cn

ic
as

AMA 2
 6/8 Anos 18.45h 19.30h 11.15h

16.15h 9.45h

AMA 2 
<14 Anos 18.45h 18.45h

19.30h 18.45h
10.30

11.15h
17.45h

AMA 2 
+15 Anos

12.00h
18.00h

D
es

en
vo

lv
im

en
to

 T
éc

n
ic

o

Nível 1 
<15 Anos

18.45h 
19.30h 19.30h 18.45h 19.30h 10.30h

16.15h
Nível 2 

<16 Anos 18.45h 19.30h 10.30h
16.15h

Nível 1 
+15 Anos

18.00h   
20.15h

Nível 2 
+16 Anos

18.00h 
20.15h

A
p

er
fe

iç
oa

m
en

to
 T

éc
n

ic
o

Nível 3 
<17 Anos 19.30h 16.15h

Nível 3 
+17 Anos

18.00h 
20.15h

A
ti

vi
d

ad
es

 
R

ít
m

ic
as

 A
q

u
át

ic
as

TOP KIDS 18.00h 18.00h 18.00h

Hidroginástica 18.00h 18.00h 18.00h 18.00h 18.00h 18.00h 9.00h

Hidro Sénior  
Coração Saudável 9.45h 8.15h 

9.00h

9.00h
 9.45h 
11.15h

10.30h 
11.15h 10.30h 9.00h 9.45h

Hidrocycling 20.15h 21.00h 20.15h 20.15h

Aqua Cross Training 20.15h 20.15h 20.15h

Aqua Warrior 20.15h 20.15h 20.15h

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 M

ei
o 

A
q

u
át

ic
o 

p
ar

a 
B

eb
és

Bebés
 12-24 Meses 19.30h 19.30h 9.45h 10.15h

Bebés 
24-48 Meses 19.30h 19.30h 9.15h

9.45h

9.45h
10.15h
11.15h

Bebés 
36-48 Meses 19.30h 19.30h 10.45h



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva Piscina Municipal da Póvoa de Santa Iria

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 DOMINGO

2.ª 
FEIRA

4.ª 
FEIRA

6.ª 
FEIRA

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 m

ei
o 

aq
u

át
ic

o

AMA 1
 +15 anos     18.00h 

21.00h            

AMA 1 
<14 anos   18.45h 18.00h 11.15h 

16.15h     18.45h  

AMA 1 
4/6 anos (Bebés)             11.15h      

AMA 1 
4/6 anos

17.15h 
18.45h   18.45h  

09.45h(2) 
10.30h 
11.15h 
12.00h

    18.00h 
18.45h  

In
ic

ia
çã

o 
ao

 e
n

si
n

o 
d

as
 

té
cn

ic
as

AMA 2 
+15 anos     18.00h 

21.00h   09.00h        

AMA 2 
<14 anos     18.45h 18.00h 

19.30h
11.15h
12.00h
17.00h

       

AMA 2 
5/7 anos 18.00h 18.45h

9.00h
10.30h
12.00h

11.15h

AMA 2 
6/8 anos Avançada 18.45h  18.00h   9.45h

16.15h      

D
es

en
vo

lv
im

en
to

 
té

cn
ic

o

Nível 1 
+15 anos     20.15h            

Nível 1 
<15 anos     18.00h 

18.45h 19.30h
10.30h
12.00h
17.45h

       

Nível 2 
+16 anos     20.15h            

Nível 2 
<16 anos     18.00h 

19.30h  
10.30h
12.00h
17.45h

 

A
pe

rf
ei

ço
am

en
to

 
té

cn
ic

o

Nível 3 
+17 anos            

Nível 3 
<17 anos 
(TopKids)

19.30h 19.30h

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 m

ei
o 

aq
u

át
ic

o 
p

ar
a 

b
eb

és

Natação bébés 
(06-12 meses)           09.00h      

Natação bébés
 (12-24 meses)           09.30h(2)      

Natação bébés 
(24-48 meses)         17.45h 9.00h

10.00h(2)      

Natação bébés 
(36-48 meses)           10.30h(2)      

Natação Sénior   10.30h              

A
ti

vi
d

ad
es

 R
ít

m
ic

as
 

A
q

u
át

ic
as

Hidro Sénior/
Coração 
Saudável

09.00h 
09.45h 
10.30h 
11.15h 

09.00h
09.45h
10.30h
11.15h
16.30h

08.15h/09.00h/ 
09.45h/10.30h/ 
11.15h/16.30h

       

Hidroginásticas 1   16.30h
21.00h   17.00h    19.30h     

Hidroginástica 2  18.45h 19.30h           

Hidrocycling    20.15h        

(2
) d

ua
s 

tu
rm

as
 n

o 
m

es
m

o 
ho

rá
rio



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva Piscina Municipal do Forte da Casa

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, 4.ª e 6.ª
 FEIRA

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 M

ei
o 

A
q

u
át

ic
o

Adaptação ao Meio Aquático 1 
+15 Anos 20.15h 18.00h  19.30h    

Adaptação ao Meio Aquático 1 
<14 Anos 18.00h   19.30h 18.45h 10.45h

11.30h 19.30h   

Adaptação ao Meio Aquático 1 
4/6 Anos (bebés) 18.45h  18.45h  11.30h    

Adaptação ao Meio Aquático 1 
4/6 Anos   18.00h

18.45h   9.00h
10.45h 18.00h   

In
ic

ia
çã

o 
d

as
 

Té
cn

ic
as

Adaptação ao Meio Aquático 2 
+15 Anos 20.15h 18.00h 19.30h      

Adaptação ao Meio Aquático 2 
<14 Anos 18.00h 18.45h 19.30h 10.00h

10.45h 19.30h  

Adaptação ao Meio Aquático 2 
5/7 Anos 18.00h 18.00h

18.45h 9.00h 18.45h

Adaptação ao Meio Aquático 2 
6/8 Anos  18.00h   18.00h   10.45h    

D
es

en
vo

lv
im

en
to

 
Té

cn
ic

o

Nível 1 
+15 Anos    18.00h 20.15h   11.30h    

Nível 1 
<15 Anos  18.45h   18.45h   11.30h    

Nível 2 
+16 Anos 20.15h

Nível 2 
<16 Anos 19.30h 18.45h 11.30h 18.45h

A
p

er
fe

iç
oa

m
en

to
 

Té
cn

ic
o

Nível 3 
+17 Anos    11.30h

Nível 3 
<17 Anos 18.45h 19.30h 11.30h  

N
ív

el
 

A
va

n
ça

d
o

Top Kids 18.45h  18.45h 18.45h   18.45h

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
M

ei
o 

aq
u

át
ic

o
p

ar
a 

b
eb

és

Bebés 
06-12 Meses 9.45h

Bebés 
12-24 Meses 18.00h 9.45h

10.15h

Bebés 
24-48 Meses   18.30h 18.00h 9.45h

10.15h

Bebés 
36-48 Meses 19.00h 10.15h

A
ti

vi
d

ad
es

 R
ít

m
ic

as
 

A
q

u
át

ic
as

 

Hidroginástica 1     19.30h     9.00h  

Hidroginástica 2 20.15h 19.30h 20.15h

Hidrosenior 16.30h

7.45h
9.15h

10.00h
16.30h
17.15h

Te
ra

p
ia

s

Hidrocinesioterapia

16h30h
18.00h
18.45h
19.30h

16h30h
17.15h
18.00h
19.30h



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva

Piscina Municipal da Póvoa de Santa Iria  Atividades de fitness

Atividades 2.ª 
FEIRA

3.ª 
FEIRA

4.ª e 6.ª 
FEIRA

3.ª e 5.ª 
FEIRA

T
re

in
o 

Lo
ca

li
za

d
o

LOCALIZADA 19.30h

C
ár

d
io

ZUMBA 19.30h

B
od

y 
&

 M
in

d

100% PILATES 18.45h 18.45h

T
re

in
o 

Fu
n

ci
on

al

CROSS TRAINING 20.15h

   
D

an
ça

KIZOMBA 20.15h 20.15h



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva Piscina Municipal de Vila Franca de Xira

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 
FEIRA

6.ª 
FEIRA

2.ª, 3.ª e 5.ª 
FEIRA

2.ª, 4.ª e 6.ª 
FEIRA

3.ª, 5.ª e 6.ª 
FEIRA

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 M

ei
o 

A
q

u
át

ic
o

Adaptação ao Meio 
Aquático 1 - 4/6 Anos 18.00h 18.00h      

18.45h

9.00h 
9.45h  

11.15h
12.00h

18.00h

Adaptação ao Meio Aquático 1
4/6 Anos Avançada

9.00h
12.00h

Adaptação ao Meio Aquático 2
5/7 Anos 18.45h 18.45h 11.15h 

12.00h

Adaptação ao Meio Aquático 1 
<14 Anos 18.45h 18.00h 9.00h 

10.30h 18.00h 18.00h

Adaptação ao Meio Aquático 1 
+15 Anos 19.30h 19.30h 9.45h

In
ic

ia
çã

o 
ao

 E
n

si
n

o 
d

a 
Té

cn
ic

as

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

18.00h
18.45h

9.00h
 10.30h 
12.00h 

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

D
es

en
vo

lv
im

en
to

 
Té

cn
ic

o

Natação 1 
<15 Anos

18.00h 
18.45h 
19.30h

18.00h
18.45h

10.30h 
12.00h 

Natação 2 
<16 Anos

18.45h 
19.30h

18.45h   
19.30h 10.30h 

Natação 1, +15 Anos 19.30h 9.45h 19.30h

Natação 2, +16 Anos 19.30h 9.45h 19.30h

A
p

er
fe

iç
oa

m
en

to
 

Té
cn

ic
o

Natação 3 
<17 Anos 19.30h 18.45h 

19.30h 10.30h 

Natação 3, +17 Anos 19.30h 9.45h 19.30h

N
ív

el
 

A
va

n
ça

d
o

Top Kids 18.00h 
18.45h

Top Master 20.00h

A
ti

vi
d

ad
es

 
R

ít
m

ic
as

 A
q

u
át

ic
as

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

Aqua Cross Training 20.15h

Natação Artística
(Sincronizada)

18.45h
19.30h

A
d

ap
ta

çã
o 

ao
 

M
ei

o 
A

q
u

át
ic

o 
p

ar
a 

B
eb

és
 B

eb
és

Bebés – 24-36 Meses 19.30h 10.45h

Bebés – 36-48 Meses 19.30h 9.45h 
10.15h

Te
ra

p
ia

s

Hidroterapia 12.00h 11.15h 
12.00h

11.15h 
12.00h 18.00h 11.15h

Atividades Aquáticas



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais



2018  2019novaépocadesportiva

Piscina Municipal de Vila Franca de Xira  Atividades de fitness

Atividades 2.ª e 4.ª
FEIRA

3.ª e 5.ª
FEIRA

4.ª e 6.ª
FEIRA

2.ª, 4.ª; e 6.ª
FEIRA SÁBADO

2.ª 
FEIRA

4.ª 
FEIRA

6.ª 
FEIRA

T
re

in
o 

Lo
ca

li
za

d
o 

&
 C

ár
d

io

TOTAL CONDITION 20.15h

MIX 12.45h 18.00h

T
re

in
o

Lo
ca

li
za

d
o ATIVE PUMP 10.30h

LOCALIZADA 18.45h 19.30h

ATIVE BUM BUM 18.00h

T
re

in
o 

In
te

rv
al

ad
o

H.I.I.T. WORKOUT 20.15h

T
r

ei
n

o
 

Fu
n

ci
on

al

CROSS TRAINING 12.45h 18.45h 18.30h 19.30h

C
ár

d
io

INDOOR CYCLING 12.45h 18.30h 
19.30h 9.30h 19.30h 7.15h 

20.00h 12.45h

STEP INICIAL 18.45h

STEP 19.30h

ZUMBA 18.45h 
21.00h 11.15h

B
od

y 
&

 M
in

d YÔGA 21.00h

ATIVE BALANCE (Pilates, Yôga Tai-Chi) 9.00h

PILATES 18.00h    
19.30h 9.45h 12.45h

C
ri

an
ça

s DANCE KIDS 
(6 AOS 12 ANOS) 12.00h

DANÇA CRIATIVA 
(4 AOS 7 ANOS) 17.15h

P
op

u
la

çã
o 

Sé
n

io
r

VIVA MELHOR 10.00h



RENOVAÇÕES
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jun

INÍCIO DA
ATIVIDADE

a partir de 
15 set

NOVAS
INSCRIÇÕES

a partir de 
15 jul

2018  2019
piscinas municipais


