


NATAÇÃO INFANTIL

ATIVIDADES AQUÁTICAS PARA BEBÉS
As atividades aquáticas na 1ª infância (6 aos 47 meses) visam proporcionar 
uma experiência psicomotora, emocional, cognitiva e sensorial ao bebé, 
assim como um momento de elevada cumplicidade entro o bebé e o adulto 

que o acompanha nesta aventura. As classes estão organizadas de acordo com a idade do bebé, 
tendo também em consideração o seu estagio de desenvolvimento e maturação.
As aulas estão divididas nas seguintes classes: 

Tartarugas 6 - 17 meses

Peixinhos 18 - 29 meses

Golfinhos 30 - 47 meses

NATAÇÃO INFANTIL
O aprender a nadar é muito mais do que a prática de atividade física ou desportiva, representa 
uma aquisição de competências para a segurança e autossalvamento que têm um peso 
importante no desenvolvimento eclético da criança. O meio aquático cria um ambiente 
altamente estimulante ao nível psicomotor, emocional e sensorial, iniciando com a Adaptação 
ao Meio Aquático, passando à fase das aquisições aquáticas especificas, continuando na fase 
da aprendizagem das técnicas de nado e terminando com o aperfeiçoamento dessas mesmas 
técnicas numa vertente mais desportiva.
Os níveis organizam-se de acordo com a idade da criança e também com o seu nível de 
desenvolvimento no meio aquático.

 
AMA Primeiro contacto com a água  4 - 6 anos |  7 - 9 anos |  10 - 13 anos

Elementar Habilidades aquáticas básicas  5 - 8 anos |  9 - 13 anos

Aprendizagem Habilidades aquática  específicas  7 - 13 anos

Avançado
Habilidades aquáticas específicas - aperfeiçoamento das técnicas de nado
7 - 13 anos

ATIVIDADES PARA JOVENS E ADULTOS

AULAS DE NATAÇÃO PARA JOVENS E ADULTOS
A prática de natação promove um desenvolvimento eclético, fomentando hábitos de 
vida saudável e contribuindo para as competências individuais de segurança aquática e 
autossalvamento. As sessões de ensino da Natação para jovens e adultos são organizadas 
consoante o nível de competências do aluno, iniciando na Adaptação ao Meio Aquático 
(primeiro contacto com a água), passando pelo nível Elementar e nível de Aprendizagem 
(aprendizagem das técnicas de nado) e culminando no nível Avançado (aperfeiçoamento de 

todas as técnicas de nado).ático. 



AMA +14 anos | Primeiro contacto com a água

Elementar +14 anos | Habilidades aquáticas básicas

Aprendizagem +14 anos | Habilidades aquáticas específicas

Avançado
+14 anos | Habilidades aquáticas específicas - aperfeiçoamento das 
técnicas de nado

Natação livre
Prática desportiva sem compromisso de horário e  sem técnico a orientar 
a sessão. O utilizador tem liberdade para praticar a sua atividade quando 
pode e pretende, dentro dos horários disponibilizados.

NATAÇÃO LIVRE
O regime de Natação Livre permite que usufrua de uma pista da Piscina Desportiva (25 mts) 
para treinar o seu nado livremente, sem compromisso de horário e sem acompanhamento 
técnico. Pressupõe a realização de uma avaliação comprovando competências mínimas de 
nado. Destinado a utilizadores com mais de 15 anos de idade, ou com menos de 15 anos que 
cumpram os requisitos de avaliação para frequência desta modalidade, desde que sejam 
acompanhados diretamente na água por um adulto por estes responsável. 

UTILIZAÇÃO LIVRE
É disponibilizado espaço de piscina, quer no tanque de aprendizagem quer na piscina desportiva 
para que possa utilizar livremente de forma lúdica, sozinho ou com a família. Destinado a adultos 
ou crianças, desde que sejam acompanhadas diretamente na água por um adulto por este 
responsável. As crianças com 7 anos ou menos não necessitam de inscrição sendo a utilização 
gratuita desde que acompanhados diretamente na água por um adulto por estes responsável.

HIDROGINÁSTICA 
A Hidroginástica é uma modalidade que promove a capacidade física, mobilidade geral, 
coordenação psicomotora e diversão. Destinada a utilizadores com mais de 15 anos de idade, 
sendo dividida em duas classes de acordo com a coordenação psicomotora e adaptação ao 
meio aquático. É lecionada no tanque de aprendizagem ou piscina desportiva de acordo com o 
nível de adaptação individual. 

AQUAFITNESS 
Destinado a uma população mais ativa, que procura desenvolver as capacidades físicas e 
coordenação a um nível mais elevado. As aulas têm uma componente mais diversificada, 
podendo ser utilizados materiais como AquaSteps e AquaJumps, e ainda a zona mais profunda 
da piscina.

HIDROBIKE
Carateriza-se por ser uma modalidade em que é utilizada uma bicicleta aquática, explorando 
várias posições onde se realiza um trabalho completo de membros superiores, inferiores e core. 
A diversão e ritmo estarão sempre presentes.
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