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Preambulo

“ A agua é uma substancia abundante na Terra. Existe ~ em varios lugares e formas:

em sua maioria nos oceanos e nas calotas polares de nosso planeta, mas também
em nuvens, agua de chuva, rios, etc. Sob um ponto d e vista quimico, a agua € um
liquido incolor e inodoro, composto de hidrogénio e oxigénio, sua formula quimica é
H20.”

Propriedades fisicas da agua (as mais importantes)

Flutuacao

Presséo hidrostatica
Temperatura
Resisténcia

Efeito massajador.

responsaveis por um grande ndmero de beneficios na vida do ser humano, desde a fase da
gravidez — até ao envelhecimento. E é nesta medida que a nossa piscina pode ser encarada

como o0 mais completo e abrangente local onde se pode praticar exercicio fisico.

A Escola de Natagdo da Piscina de Odivelas, é um local privilegiado para se praticar actividade
fisica numa perspectiva multifacetada de prevencdo, desenvolvimento, formacéo, competicéo,

manutencao, recreacao e reabilitacao.

Objectivos da nossa Escola de Natagao:

Diminuir o sedentarismo

Fomentar o hébito de vida saudavel para todas as populagfes (actividade fisica regular)
Reducdao de custos, derivado de doencas fisicas e psicoldgicas

Reduzir o risco de doencas cardiovasculares

Aumento da qualidade de vida
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Estabelecimento de rela¢des de cooperacéo e até mesmo a redugédo de comportamentos
anti-sociais e do isolamento, com alguma incidéncia em diversos grupos, nomeadamente

jovens e idosos.
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Na elaboracdo desta proposta de plano de actividade s

este deve ser visto como um instrumento de gestdo pelo que a metodologia adoptada na
sua concepcao tem em consideragdo os detalhes e indicadores apresentados no ano

transato, ou seja, o futuro constroi-se com as licdes do passado

seleccionamos e definimos um suporte com objectivos e actividades que achamos que se
inserem no quadro de necessidades e expectativas que concretizam a politica desportiva
do municipio, integrando diferentes subsistemas, nomeadamente o educativo, 0
desportivo, o de saude, concertando ideias orientacdes, prioridades e iniciativas, para um

objectivo comum, ou seja, aumento da qualidade do servi¢o prestado.

Assim pretendemos,

Subsistema educativo,
continuar a fomentar a pratica ladica fundamental na aprendizagem das préticas
desportivas, nos Jardins de Infancia do Concelho ( Projecto de Adaptacdo ao meio

aquatico)

Subsistema desportivo,

preconizar projectos que induzam o cidad&o na pratica regular da actividade fisica

Subsistema saude,
dinamizar projectos que suscitem o interesse dos idosos na prética da actividade fisica e
de manutenc¢éo (Clube Movimento)

A prética desportiva dos cidaddos portadores de deficiéncia
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As actividades aquaticas, tém evoluindo ao longo do S

tempos de maneira satisfatoria com as exigéncias da

sociedade e do proprio ser humano.

Devido a essas exigéncias, apresentamos as alteragd  es ao plano anual de 2006/2007, bem

como as

Assim:

Segunda / Quarta / Sexta — Feira - 3 x por semana (Mapa em anexo)

Nos horéarios 09:15, 10:00, 10:45 e 11:30 poderao existir consoante o nimero de colégios,

aulas para utentes individuais (criangas) e aulas do PAMA

A hidroginastica , surgiu como uma das actividades mais procuradas na nossa piscina,
depois de analisado o plano de 4gua, conseguimos introduzir para a populacdo sénior o horéario
das 08:30 com a carga horéria trés vez por semana (Segunda / Quarta /Sexta-Feira) e com a

carga horéria de duas vezes por semana (Quarta / Sexta-Feira) o horéario das 16:30.

Inclusdo de uma aula de Hidro 1 com a carga horaria Segunda / Quarta-Feira as 20:15

Alteracdo das aulas que tinham a carga horaria trés vezes por semana Segunda / Quarta

| Sexta-Feira para a carga horaria duas vezes por semana Segunda / Quarta- Feira:

. 13:15 - N1/2/3 +15 anos
. 13:00 - Hidroginastica 3
. 20:15 - N1/2/3 +15 anos
. 21:00 — NO+15 e N1/2/3 + 15
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Terca / Quinta — Feira - 2 x por semana (Mapa em an exo)

Nos horéarios 09:15, 10:00, 10:45 e 11:30 poderdo existir consoante o numero de colégios,

aulas para utentes individuais, criangas.

Nos horérios destinados para o Desporto Sénior 11:30 e 12:15, se o projecto nao tiver

continuidade, em substituicdo destas aulas propomos a leccionag¢éo de Hidroginastica

Inclusdo de uma aula de Hidro 1, Terca / Quinta-Feira as 16:30

Passagem da aula de NO+15 para o tanque de aprendizagem e do N1+7 anos para a piscina

desportiva

Quarta / Sabado - 2 x por semana (Mapa em anexo)

Sem alteracbes

Sébado - 1 x por semana (Mapa em anexo)

. Para a época 2007/2008 fechamos a aula que se segue por terem pouco alunos inscritos:

Sabado 08:30 Aula de Bebes (Pinguins, Golfinhos e Estrelas do mar)

Séabado 15:00 Aula de Instituicdes

Domingo - 1 x por semana (Mapa em anexo)

. Fechamos a aula que se segue por terem pouco alunos inscritos:

Domingo 08:30 Aula de Bebes (Pinguins e Golfinhos)

O ano lectivo inicia no dia 3 de Setembro de 2007 e termina no dia 31 de Julho de 2008.
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De acordo com esta estruturacdo as aulas de natagéo na Piscina Municipal de Odivelas,

decorrem de;:

Segunda ; Quarta ; Sexta-feira 7:45 as 21:45 horas
Terca ; Quinta-feira 7:45 as 22:30 horas
Sabado 8:30 as 19:30 horas
Domingo 8:30 as 12:30 horas

PROPOSTA PARA O PLANO DE ACTIVIDADES 2007/2008

Local: Tanque de aprendizagem e Piscina Desportiva

Tarlae U8 @[@W@m@]ﬁz@@@m
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Piscina pesportiva

ESTRUTURA DOS SERVICOS A PRESTAR PARA ESTAS DUAS CUBAS

Aulas de Natagéo Pura

Hidroginastica

Actividades Aquaticas Adaptadas (Bebés e Natacdo Adaptada Kids)
Utilizacéo livre ( natacdo) de Inverno

Aulas anuais de inscrigdo em grupo

Cursos de Veréo

Aluguer de Pistas

© N o gk~ w NP

Actividades extracurriculares

1. Aulas de natacao pura

As aulas estéo organizadas segundo a seguinte estrutura pedagdgica:

1.1.Natagdo pura em diferentes niveis de aprendiza gem
1.1.1. Adaptacdo ao meio aquético (criancas)

1.1.2. Niveis +7 anos de idade

1.1.3. Niveis + 15 anos de idade
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1.1.4. Natacdo Sénior
1.1.5. Manutencao
1.1.6. Aulas de aperfeicoamento ( vertente competicéo)

2. Hidroginastica

2.1. Niveis de Hidroginastica

3. Actividades Aquaticas Adaptadas
3.1. Bebés
3.2. Natacao Adaptada (Kids)

Natagao pura em diferentes niveis de aprendizagem

1.1.1 Adaptacédo ao meio aquatico ( AMA)

Convém realgar que no contacto crianca-piscina, ha a necessidade da crianca se integrar com o
meio em que se encontra , a fim de evitar possiveis problemas com as propriedades e

particularidades da &gua, tais como o afogamento e 0 medo dela resultante.

O brincar e o aprender na agua permite a satisfacdo dos seus desejos e a resolucéo de alguns

conflitos, coisas que na vida real, ndo é possivel acontecer com tanta facilidade espontaneidade.
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A adaptacdo ao meio aquatico tem a seguinte nomencl  atura:
AMA | A) Alunos sem quaisquer
A — Iniciacéo aprendizagens no meio aquético, com

B — Consolidacéo de aprendizagens anteriores

mais de 4 anos, ou provenientes da aula

de bebés 3

B) Alunos com aprendizagens no meio
aquatico, com mais de 4 anos (equilibrio em
funcdo das accdes propulsivas, controlo da

respiragao)

AMA I
A — Iniciacao

B — Consolidacéo de aprendizagens anteriores

Alunos que dominam a respiragdo equilibrio
vertical e horizontal, equilibrio em funcéo das
accbes propulsivas; imersdo e propulsédo
rudimentar (explora as acc¢fes propulsivas) e

saltos de cabeca.

AMA 111

A — Iniciacao

B — Consolidacéo de aprendizagens anteriores

A) Alunos sem

aprendizagens no meio aquatico, com

quaisquer

mais de 7 anos.
B) Alunos com aprendizagens no meio
aquatico, com mais de 7 anos
(equilibrio em funcdo das accdes

propulsivas, controlo da respira¢éo)

LOCAL:

Estas aulas decorrem no tanque de aprendizagem

HORARIOS:
1x Semana 2x Semana 3x Semana
Sabado Domingo 22 e 62 Feira 32 e 52 Feira 42 e Sab ado 23 42 e 62
Feira
10:30 09:30 17:15 10:45 17:15 18:00
11:15 (excepto A2,A3) | 18:45 (excepto Al, A2) (excepto  A2) | 19:30
12:00 10:15 17:15 18:45
12:45 11:00 18:00
15:45 11:45 18:45
16:30 (excepto A2) 19:30
18:00
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1.1.2. Niveis + 7 anos

A pratica de actividade fisica regular, nomeadamente a pratica de actividades desportivas
representa para 0s jovens uma mais valia ndo sé pelo desenvolvimento que produz ao nivel do
sistema cardiovascular, respiratorio, 6sseo e muscular mas também, pelo que representa do ponto

de vista afectivo, social e moral (Diniz, 1998).

Os jovens que praticam actividade fisica:

» estdo menos frequentemente a fazer dieta .
e gostariam menos frequentemente de mudar algo no seu corpo
» consideram mais frequentemente o seu corpo como ideal

e consideram mais frequentemente a sua aparéncia boa.

Estas aulas, para este grupo etario que esta no estagio de desenvolvimento das operacfes
concretas, tém como competéncias essenciais, o desenvolvimento de um trabalho de
componente técnica das aprendizagens da natacdo, de modo que o aluno adquira um controlo
motor que lhe permita executar correctamente as accdes técnicas da natacdo (crol, costas,

brugos, mariposa, saltos e viragens).

Os niveis + 7 anos estado estruturados do seguinte m  odo:

N1 A) Alunos que realizam correctamente a
A — Iniciacéo técnica de crol e costas; saltos de cabeca.

B — Consolidacéo de aprendizagens anteriores B) Alunos que realizam correctamente a
técnica de crol e costas; técnica de brugos

rudimentar; saltos de cabeca

N2 Alunos que dominam as técnicas de crol,

costas e brucos

N3 Alunos que dominam as técnicas de crol,

costas, brugcos e mariposa

LOCAL:
As aulas podem decorrer no tanque ou na piscina desportiva.
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HORARIOS:

1x Semana 2x Semana 3x Semana
Sabado Domingo 22 e 62 Feira 32 e 52 Feira 42 e Sab ado 23 42 e 62 Feira

10:30 10:15 17:15 10:45 17:15, 18:00

11:15 11:00 18:45 (excepto N2/3+7) (excepto N2/3+7) | 19:30

12:00 11:45 17:15 18:45

12:45 18:00

15:45 18:45

16:30 19:30

18:00 20:15

(excepto N1+7)

1.1.3. Niveis + 15 anos

A promocdao da actividade fisica neste estagio de desenvolvimento, € um factor primordial para o
desenvolvimento de habitos saudaveis que podem modificar futuros aparecimentos de doencas
cronicas enquanto adulto como, presséo alta, altas taxas de colesterol, elevado percentual de

gordura corporal além de doencas do coracéo.

A natagdo sendo uma actividade aerbébia e estando os alunos deste nivel no estagio de
desenvolvimento das operacdes formais, o exercicio nestas idades vai aumentar auto-estima,
ajuda no auto conhecimento corporal e no cuidado com a aparéncia fisica, melhora a

capacidade funcional, reduz a obesidade e melhora a qualidade de vida dos adolescentes.

O objectivo destas aulas, € o ensino das quatro técnicas de nado. Consideramos importante a
inclus@o nas nossas aulas de actividades ludicas como o pdlo aquatico e as estafetas de modo a
aumentar a motivacdo dos nossos alunos, bem como a participagéo desta populagcdo em alguns

encontros e torneios.

Os niveis + 15 anos estao estruturados do seguinte modo:

19 de Junho de 2007



NO T- Aulas leccionadas no tanque para alunos com

NO T ( Tanque): iniciagdo bastante dificuldade de adaptacdo ao meio aquético
NO D (Piscina Desportiva): consolidagdo de D- Aulas leccionadas na piscina desportiva para
aprendizagens anteriores alunos que dominam o equilibrio vertical e horizontal
N1 Alunos que realizam correctamente a técnica de crol e

costas; saltos de cabeca.

N2 Alunos que dominam as técnicas de crol, costas e
brucos

N3 Alunos que dominam as técnicas de crol, costas, brugos
e mariposa

LOCAL:

As aulas podem decorrer no tanque ou na piscina desportiva.

HORARIOS:
1 x Semana 2x Semana 3x Semana 3x Semana
45 m 30 m
Sabado Domingo 42 e 22 e 62 23/42 Feira 32 e 52 Feira 23, 42 e 62 Feira 23, 42 e 62
Séabado Feira Feira

09:00 09:30 17:15 18:45 07:45 07:45 08:30
09:45 10:15 (excepto 08:30 13:45 (excepto
10:30 (excepto N2/3) 11:30 18:00 N1/2/3)
(excepto N2,3+15) 18:45 (excepto NO) 19:30

N1+15) 11:45 (excepto 13:00

11:15 (excepto N2/3) 13:45

12:00 N2/3) (excepto

12:45 N1,2,3+15)

15:45 18:00

(excepto 18:45

N1+15) 19:30

16:30 20:15

18:00 21:00

(excepto N3)
21:45

1.1.4. Natacdo Sénior

As classes de Natagdo Sénior destinam-se a individuos com idades superiores a 62 anos

(podendo existir excepcdes).

O crescente aumento demografico da populacao sénior, passou a ser nas Ultimas décadas factor
de interesse e preocupagcdo nos paises europeus. Portugal ndo € excepgdo sendo,
inclusivamente, dos paises com maior indice de envelhecimento. As transformacgfes
demogréficas, sociais e familiares que vém existindo na sociedade portuguesa determinam

novas necessidades para este tipo de populacéo.
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Pretendemos um entrelacar de experiéncias de modo a melhorar a qualidade de vida dos
idosos, promovendo a sua independéncia funcional e aumentar a esperanca média de vida. Esta
actividade psicomotora vai estimular ndo s6 as capacidades psicomotoras e coordena¢ao, como
também potenciam mudancas integradas de comportamento cognitivo, psiquico, espiritual e

social permitindo ir ao encontro das expectativas individuais e colectivas.

HORARIOS:

2X Semana

32 e 52 Feira

11:30, 12:15,

1.1.5. Manutencéo

Destinada a utentes que estdo inseridos no programa aquatico utilitario onde se pretende
realizar um trabalho a curto prazo, estes alunos ndo tém interesse em correccdes técnicas,

procurando apenas a pratica da actividade.

Obedece aos objectivos da pratica do exercicio fisico, ao trabalhar conjuntamente as
capacidades motoras, afectivas, cognitivas e psicomotoras, ajudando desta forma a manutencao

do individuo saudavel.

LOCAL:

As aulas decorrem no tanque de aprendizagem.

HORARIOS:

2x Semana 3x Semana ( 30min)
3% e 52 Feira 22 42 e 62 Feira
13:00, 13:45, 21:00 13:15

1.1.6. Aulas de aperfeicoamento ( vertente competic  &0)

A prética regular desportiva juvenil torna evidente que o processo de desenvolvimento desportivo

e a formacdo dos praticantes exige uma alteragdo das praticas no que respeita aos modelos de
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preparacdo, competicdo e intervencao, o que implica, em primeiro lugar, mudar as crencas e
atitudes dos professores, dirigentes e pais, contribuindo para que estes "revejam" o0s seus

conceitos de competicdo, sucesso, vitria/derrota, atitude perante o erro e superagao.

Por isso, consideramos importante existir na nossa Escola de Natacédo classes aperfeicoamento
(vertente pré-competicdo) com o objectivo destes alunos participarem em torneios. Serd
realizada uma triagem nas aulas de Nivel 3 +7 anos de modo que estes alunos, sejam

preparados para esse efeito.

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva.

HORARIOS:

3x Semana ( 45 min) — N3+7 anos

22 42 e 62 Feira
19:30

Alterac-éo 2x Semana (45 min) — N3+15 ano s

23/42 Feira
20:15

2. Hidroginastica

As alteracbes das capacidades fisicas, anatomo-fisiolégicas, psicossocial e cognitiva séo
comuns e evoluem progressivamente, no processo de envelhecimento. Todavia, podem ser
proteladas e eliminadas com a pratica da actividade fisica, como a hidroginastica.
Além do mais, sua aplicabilidade deve ser moderada, progressiva e com exercicios adequados,
atendendo as necessidades individuais e do grupo. Assim, esta modalidade oferecera beneficios
morfol6égicos, organicos e psicossociais, proporcionando uma melhor qualidade de vida, tendo

por consequéncia, a longevidade.

Enfim, com a préatica da hidroginastica o individuo sentir- se- & mais Util, independente, com
mais esperanca e vontade de viver, mais auto-estima, com maior vitalidade e disposicao,

tornando-se seres mais saudaveis, sociaveis e felizes.
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As aulas de hidroginastica na Piscina Municipal de Odivelas encontram-se divididas em trés
niveis, de forma a homogeneizar todo o trabalho a desenvolver, satisfazendo as exigéncias e
ritmos individuais. Para tal é necessario que, antes de o aluno se inscrever realize um teste,

junto dos professores desta actividade especifica e que prescrevam o seu nivel de execucao.

Os niveis da Hidroginastica tém a seguinte nomencla  tura:

. Alunos sem pratica anterior, apresentando
N1 — Tanque dificuldades de adaptacdo ao meio aquatico
(equilibrio), revelando  dificuldades na
execucao de movimentos simples

. Alunos entre os 50 e 62 anos (podendo existir

excepcdes)

LOCAL:

As aulas decorrem no tanque de aprendizagem

HORARIOS:
1x Semana 2x Semana 3x Semana
22 Feira |32 Feira 42 Feira 22e 42 Feira B2eb5%Fe ira |22 42¢e 62 Feira
10:00 11:30 09:15 11:30 13:00 Sénior | 13:15 Sénior
12:15 12:15 13:45 Sénior | 13:45 Sénior
20:15 16:30
21:00 21:00
. Alunos sem pratica anterior, mas adaptados a
N1 - Desportiva piscina desportiva com capacidade em realizar
movimentos simples ( marcha,
deslocamentos), revelando dificuldades na
coordenacao.
Alunos até 62 anos (podendo existir
excepcodes)
HORARIOS:
1x Semana 2x Semana 3x Semana
Sabado |Domingo P2e4®F [22e62Feira 42e62®F B2e 5%Feira [42e Sabado |23, 4%e 62 Feira
14:15 11:00 11:30 17:15 10:45 07:45 17:15 08:30 Sénior
12:15 16:30 09:15 09:15
10:00 10:00
10:45
17:15
LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva
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Alunos com vivéncias nesta actividade,

N2 dominam e realizam com éxito os movimentos
simples, realizam tarefas em rebote,
necessitando de melhorar a harmonia de
movimentos (coordenacao)

Alunos até 60 anos (podendo existir
excepcoes)

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva

HORARIOS:

1x Semana 2x Semana 3x Semana
Sabado Domingo P3/42 Feira 3*e 52 Feira 42e Saba do |23 4% e 62 Feira
18:00 11:00; Alferag@®) 08:30,13:00, |18:45 08:30, 13:45
13:00 20:15,21:45 20:15
Alunos com experiéncias anteriores na

N3 actividade, boa aptiddo fisico-motora na
realizacdo de todas as tarefas e em diferentes
profundidades, nomeadamente em deep water,
reconhecem a denominacdo dos exercicios
realizando-os com éxito, boa adaptagdo ao
meio aquatico.

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina desportiva

HORARIOS:

1x Semana 2x Semana 3x Semana
Domingo 28/42 Feira 32 e 52 Feira ba 42 e 62 Feira
09:30 13:45, 21:00 07:45

13:00; 21:00
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3. Actividades Aquaticas

3.1. Bebés
O meio aquético é familiar para esta populagéo, pelo que na piscina o que importa é que nao
percam os reflexos que transportaram do Utero materno, aprendendo a movimentar-se em
seguranca, adaptando-se e preparando a crianga psicologicamente e neurologicamente para

0 auto-salvamento, assim como para um crescimento mais saudavel.

B

B1:Pinguins 6 aos 12 meses B2: Golfinhos dos 12 aos 24 meses B3: Estrelas do mar dos 24 aos 36 meses

Nos grupos Bl e B2 as criancas sdo acompanhadas por um dos pais, cuja a presenca é
extremamente importante, pois sera ele que lhe vai transmitir a confianca necessaria para que

aprenda sem dificuldade.

No grupo B3 o trabalho desenvolvido é diferente, uma vez que a crianca ja ultrapassou 0s
primeiros estadios do processo de adaptacao, frequentando a aula sem a companhia dos pais.
Nesta fase procuramos que a crian¢a ganhe confianga em si prépria, caminhando para a sua

autonomia.

LOCAL:

Estas aulas decorrem no tanque de aprendizagem

HORARIO:

1x Semana
Sébado Domingo
08:30 (excepto B1 e B2) 09:00
09:00, 09:30, 10:00
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3.2. Natagao Adaptada

Existem duas fases progressivas importantes, uma primeira de adaptacdo ao meio aquatico e
uma segunda de estrutura propulsiva, ou seja adaptacédo das técnicas standard de acordo com
as possibilidades individuais. De acordo com o desempenho sera equacionada a possibilidade

de integracdo do aluno numa classe regular de natagéao.

Natacdo adaptada

Kids- 2 aos 6

LOCAL:

Estas aulas decorrem no tanque de aprendizagem

HORARIOS

1x Semana 2X Semana
Séabado 32 e 52 Feira
13:30, 14:15 20:15

4. Utilizacao livre ( natacao) de Inverno

E preocupacéo fundamental da Odivelgest adequar os servicos prestados na Piscina Municipal

de Odivelas as necessidades da populacéo do concelho.

Consideramos necessario sermos mais exigentes na prescricdo de nivel para os utentes desta
vertente, de modo que ndo existam muitas disparidades entre alunos, permitindo uma melhor
gualidade de pratica. Assim, o utente deve ter como idade minima 15 anos e maxima de 62, e

realizar um teste de aptidao, é prescrito apto, ao aluno que realize a técnica de crol e costas
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(dominio da respiragéo, batimento de pernas e rotacdo de bragos) ndo apto: se ndo cumprir

estes pré-requisitos

LOCAL:

Estas aulas decorrem na piscina desportiva

HORARIOS

Semana Sabado Domingo
7:45-9:00,13:00-14:30,20:15-21:30 ( 23/43/62) 22:30 (3%/5) [ 13:30;17:15 | 08:30-10:00; 11:00-12:30

5. Aulas anuais de inscricdo em grupo

Prevé-se que a Escola de Natacdo da Odivelgest seja regularmente frequentada por instituicdes

de natureza diversa, incluindo sindicatos, associacdes e colégios.

E de relembrar o Programa de Adaptacdo ao Meio Aquéatico que proporciona aos alunos dos
Jardins de Infancia do Concelho, uma pratica da actividade fisica em meio aquético, enquadrada
pela Escola de Natacdo, prevista para o periodo escolar, bem como o projecto do Clube do

Movimento.

LOCAL:

Estas aulas decorrem na piscina desportiva e tanque de aprendizagem.

HORARIOS: a definir para a proxima época

6. Cursos de Verao

Os cursos de Verdo decorrem no més de Agosto, constituindo-se numa forma de frequéncia de

aulas durante a época de férias.

Estes cursos permitem a possibilidade de os alunos inscritos durante a época de Inverno
possam, se interessados continuar a sua actividade, possibilitando também a alguns utentes que

ndo tém disponibilidade para frequentar a piscina, serem integrados nestas aulas.
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A variedade de actividades depende dos niveis de procura dos utentes, sendo exequivel existir

todas as actividades, embora em nimero e com horarios diminutos.

LOCAL:

Estas aulas decorrem no tanque de aprendizagem

7. Aluguer de pistas

Possibilidade de instituicbes particulares usufruirem do espaco de agua da nossa piscina, para
actividades especificas ( ex.: clube de futebol, preparacdo fisica dos jogadores; férias
desportivas). O monitor que prescreve e promove a actividade pertence a instituicdo que aluga o
espaco.

LOCAL:

Tanque de aprendizagem ou piscina desportiva

8.Actividades extracurriculares

A escola de natacdo da Odivelgest, esta sempre receptiva a outras actividades extracurriculares,

como forma de complemento do trabalho desenvolvido.

LOCAL:

Tanque de aprendizagem ou piscina desportiva
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PROPOSTA PARA O PLANO DE ACTIVIDADES 2007/2008

Local: Piscina de Hidroterapia / Gabinetes de massagem e reabilitagao
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1. Hidroterapia

Os efeitos terapéuticos desejados com os exercicios na agua estéo relacionados ao alivio da dor
e do espasmo muscular, relaxamento, manutencdo ou aumento da amplitude de movimento,
reeducacdo dos musculos paralisados, fortalecimento dos musculos (forgca e resisténcia),
melhora as actividades funcionais da marcha, aumento da circulacdo, integracdo sensorio-
motora e aumento da auto-estima do paciente pelo convivio social, actividades ludicas e a
liberdade de movimento. Estes efeitos sdo atingidos, gracas a termodindmica da agua que

favorece a diminuicdo da dor, do espasmo muscular, produzindo o relaxamento.

Para a frequéncia destas aulas, o utente devera preencher o impresso existente na piscina,
declarando a sua intencéo. Deverd ainda, fazer-se acompanhar de uma declaracdo médica onde
seja prescrito o tipo de actividade, especificando a natureza da lesdo, areas a desenvolver, bem
como as eventuais contra-indicagées. Com a maior brevidade ser-lhe-a marcada uma entrevista
com um profissional especializado onde se veiculam todas as informacdes importantes, assim

como o0 encaminhamento para a aula que melhor se adequa as suas necessidades.

1.1.Correccéao Postural

Sendo o sedentarismo, 0 excesso de peso e o stress acumulado factores de risco para os
problemas de postura, pretende-se através da correccdo postural oferecer uma actividade que
va ao encontro das caracteristicas especificas de quem a frequenta, no sentido de evitar esse

agravamento.

Estas aulas destinam-se a individuos adultos que apresentam patologias de foro articular e ou
muscular, que determinam um empenhamento dos movimentos grave ou muito grave e que
impossibilita a pratica da natacdo regular. Esta actividade pressupde um melhoramento das
amplitudes articulares, da tonicidade muscular e da coordenacdo geral, através de exercicios
especificos que favorecidos pelas propriedades do meio, possibilitam uma melhoria geral do

bem estar.
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LOCAL:

As aulas decorrem na piscina de hidroterapia.

HORARIOS:
1x Semana 2X Semana 2X Semana 1 x Semana
Sabado 32 e 52 Feira 22 e 62 Feira 42 Feira
12:00, 12:45; 15:00 13:00, 13:45,17:15, | 20:15 17:15; 18:00, 20:15
18:00, 21:00

1.2 Reabilitagéao

O meio aquético constitui, por exceléncia um meio agradavel para a concretizacdo de um
programa de reabilitacdo e pelas suas propriedades fisicas, poténcia os resultados destes

programas.

A reabilitacdo sera uma actividade de caracter temporario e pressupde a posterior integracéo do

aluno noutra das actividades da Escola de Natagao da Odivelgest.

Destina-se a individuos que se encontram em fase de recuperacao, decorrente de intervencdes
cirtrgicas de qualquer natureza ou de traumatismos em que se evidencia uma melhoria efectiva

das capacidades.

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina de hidroterapia.

HORARIOS:

1x Semana 1x Semana | 2x Semana 2X Semana 3x Semana — 30min
Séabado 42 Feira 32 e 52 Feira [22/62 P2 42 e 62 Fei ra
15:00, 15:45 17:15; 18:00 |?21:45 17:15; 18:00 13:15, 13:45; 14:15

2. Actividades Aquaticas Adaptadas

2.1.Natacdo Adaptada
2.2. Pré- parto
2.3 Pos — Parto
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2.1. Natacédo Adaptada

Natacdo adaptada

Teenager — 7 aos 14

Adultos

LOCAL:

As aulas decorrem na piscina de hidroterapia.

2.2. Pré-Parto

Para as gravidas, tem o grande beneficio de melhorar ou corrigir a postura, de ajudar a controlar
a respiracdo (essencial no momento do parto) e aumentar o trabalho muscular. Desde que haja
autorizacdo meédica, pode ser praticada ao longo de toda a gravidez, proporcionando uma

agradavel sensacéao de leveza, promocéao da auto-estima e 0 apoio psicoldgico a futura mama.

Estas classes sdo destinadas a gestantes a partir do quarto més, que sdo inseridas nestas

aulas depois de terem uma entrevista com um profissional especializado.

Piscina Gabinete
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LOCAL:

As aulas decorrem na piscina de hidroterapia.

HORARIOS

3x Semana

22, 42 e 62 Feira
18:45

2.3. Pos - Parto
Actividade essencial (referenciada pelas nossas futuras maes, como Uutil), depois de algumas
transformacdes corporais no periodo de gestacdo. Vai auxiliar na queima de gorduras, mantém o

adequado equilibrio muscular, aumentando a capacidade de usar a gordura como fonte
energética. Aumento de auto-estima

Piscina Gabinete

LOCAL: As aulas decorrem na piscina de hidroterapia.

HORARIOS:

3x Semana

23, 42 e 62 Feira
18:45;19:30
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3. Massagens de reabilitagédo

A massagem de reabilitacdo abrange o desenvolvimento, a manuten¢do, a recuperacdo e o

aumento da funcao fisica, alivia ou previne a dor e a disfun¢éo fisica e realca o bem-estar do

doente.

3.1. Shiatsu: alivia dores no corpo e da conta de pequenos distlrbios organicos
pois desperta no paciente uma nova consciéncia de si. Este trabalho de normalizacdo do
fluxo energético traz ao paciente uma sensacdo de bem estar, de integracdo e de melhoria

geral.

3.2. Massagem terapéutica: preventivas e/ou curativas, utilizadas especialmente
quando existem patologias do foro musculo-esquelético, consiste numa massagem

localizada em que se aplicam técnicas especificas consoante o problema e questéo.

3.3.Massagem anti- stress: com diferentes manipulacdes e movimentos,
exercendo com as méos pressdes de intensidades diferentes de modo aliviar tensédo, de
acordo com o caso do paciente, procura-se obter um objectivo concreto, melhorar os niveis

de stress do paciente.

3.4. Osteopatia: pelo tratamento manual e natural, uma vez que o corpo possui
uma capacidade de cura e reequilibro. A fungéo do osteopata é tratar, através das maos, as

disfuncdes somaticas e estruturais do corpo

Estas valéncias serdo efectuadas somente nos gabinetes e mediante marcagdo prévia com a

terapeuta. E prematuro neste momento apresentar manchas horéarias precisas. Consoante as

necessidades dos nossos utentes, durante a época lectiva poderdo surgir outras valéncias.
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