COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA
ATIVIDADES AQUATICAS DE GRUPO

HIDROGINASTICA - HIDROBIKE - HIDRO DEEP - GINASTICAAQUATICA Epoca 2023-2024

—
CAMARA
MUNICIPAL
DE ALMADA

22 FEIRA

08h50 as 09h30
HIDROGINASTICA

12h30 as 13h10
HIDROGINASTICA

13h10 as 13h50
HIDROGINASTICA

13h50 as 14h30
HIDROGINASTICA

19h30 as 20h10
HIDROGINASTICA

20h20 as 21h00
HIDROBIKE

3% FEIRA

08h10 as 08h50
HIDROGINASTICA

09h40 as 10h20
GINASTICAAQUATICA

13h10 as 13h50
HIDROBIKE

18h10 as 18h50

18h50 as 19h30

19h30 as 20h10
HIDROGINASTICA

20h20 as 21h00
HIDRODEEP
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42 FEIRA

08h50 as 09h30
HIDROGINASTICA

12h30 as 13h10
HIDROGINASTICA

13h10 as 13h50
HIDROGINASTICA

13h50 as 14h30
HIDROGINASTICA

52 FEIRA

08h10 as 08h50
HIDROGINASTICA

09h40 as 10h20

GINASTICAAQUATICA

13h10 as 13h50
HIDROBIKE

18h10 as 18h50

18h50 as 19h30

19h30 as 20h10
HIDROGINASTICA

20h20 as 21h00
HIDRODEEP

62 FEIRA

12h30 as 13h10

HIDROGINASTICA

13h10 as 13h50

HIDROGINASTICA

20h20 as 21h00
HIDROBIKE

SABADO DOMINGO
08h10 as 08h50
HIDROBIKE
08h50 as 09h30
HIDROBIKE

12h30 as 13h10
HIDROGINASTICA

Almada é Desporto, por si nao paramos!



COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA
NATAGCAO ADULTOS

APRENDIZAGEM - APERFEICOAMENTO - MISTA Epoca 2023-2024

—
CAMARA
MUNICIPAL
DE ALMADA

22 FEIRA DOMINGO

SABADO

3% FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

07h30 as 08h10
08h10 as 08h50

07h30 as 08h10
08h10 as 08h50

07h30 as 08h10
08h10 as 08h50

07h30 as 08h10
08h10 as 08h50

07h30 as 08h10
08h10 as 08h50

APRENDIZAGEM / APERFEICOAMENTO

08h10 as 08h50

MISTA MISTA MISTA MISTA MISTA
; . 08h50 as 09h30
08h50 as 09h30 08h50 as 09h30 08h50 as 09h30 08h50 as 09h30 08h50 as 09h30 09h40 as 10h20
MISTA MISTA MISTA MISTA MISTA

09h40 as 10h20
APRENDIZAGEM
APERFEICOAMENTO

11h50 as 12h30
APRENDIZAGEM
APERFEICOAMENTO

09h40 as 10h20
MISTA

12h30 as 13h10
MISTA

09h40 as 10h20
APRENDIZAGEM
APERFEICOAMENTO

11h50 as 12h30
APRENDIZAGEM
APERFEICOAMENTO

20h20 as 21h00

17h30 as 18h10
18h10 as 18h50
MISTA

18h50 as 19h30
19h30 as 20h10
MISTA

09h40 as 10h20
MISTA

12h30 as 13h10
MISTA

20h20 as 21h00

MISTA MISTA
21h00 as 21h40 21h00 as 21h40
MISTA MISTA

MISTA

10h20 as 11h00
11h10 as 11h50
MISTA

11h50 as 12h30
MISTA

15h10 as 15h50

MISTA

15h50 as 16h30

MISTA

16h40 as 17h20

MISTA
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Almada é Desporto, por si nao paramos!



CMA

22 FEIRA

11h10 as 11h50
POS-PARTO

MUNICIPAL
DE ALMADA

3% FEIRA

11h10 as 11h40
6/24 MESES
25/48 MESES

11h50 as 12h30
GRAVIDAS

42 FEIRA

11h10 as 11h50
POS-PARTO

COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA

52 FEIRA

11h10 as 11h40
6/24 MESES
25/48 MESES

11h50 as 12h30
GRAVIDAS

62 FEIRA

SABADO

09h00 as 09h30
6/24 MESES
25/48 MESES

09h30 as 10h00
6/24 MESES
25/48 MESES

10h00 as 10h30
6/24 MESES
25/48 MESES

11h20 as 11h50
6/24 MESES
25/48 MESES

11h50 as 12h20
6/24 MESES
25/48 MESES

17h30 as 18h00
6/24 MESES

18h00 as 18h30
25/48 MESES

NATACAO BEBES E MAMAS D’AGUA
6/24 MESES - 25/48 MESES Epoca 2023-2024

DOMINGO

09h00 as 09h30
6/24 MESES
25/48 MESES

09h30 as 10h00
6/24 MESES
25/48 MESES

10h00 as 10h30
6/24 MESES
25/48 MESES

11h20 as 11h50
6/24 MESES
25/48 MESES

11h50 as 12h20
6/24 MESES
25/48 MESES

INSCRIGAO EM CLASSE
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Almada é Desporto, por si nao paramos!



CM ~ COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA
A NATACAO CRIANGCAS
4/5 ANOS - 6/9 ANOS - 10/14 ANOS Epoca 2023-2024

22 FEIRA 3% FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO

17h30 as 18h10
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

18h10 as 18h50
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

18h50 as 19h30
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

19h30 as 20h10
6/9 ANOS
10/14 ANOS

SABADO (depois das 14h30)
14h30 as 15h10 - 4/5 anos - 6/9 anos - 10/14 anos  15h50 as 16h30 - 4/5 anos - 6/9 anos - 10/14 anos
15h10 as 15h50 - 6/9 anos - 10/14 anos 16h40 as 17h20 - 4/5 anos - 6/9 anos - 10/14 anos
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17h20 as 18h00 - 6/9 anos - 10/14 anos
18h00 as 18h40 - 6/9 anos - 10/14 anos

08h50 as 09h30
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

09h40 as 10h20
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

10h20 as 11h00
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

11h10 as 11h50
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

11h50 as 12h30
4/5 ANOS
6/9 ANOS
10/14 ANOS

Almada é Desporto, por si nao paramos!



COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA
PROGRAMA SAUDE E TERAPIA

—
CAMARA
MUNICIPAL
DE ALMADA

22 FEIRA

NATACAO
TERAPEUTICA

08h10 as 08h50
09h30 as 10h10

HIDROTERAPIA

15h30 as 16h10
16h10 as 16h50
16h50 as 17h30
17h30 as 18h10
18h10 as 18h50
18h50 as 19h30
19h30 as 20h10

3% FEIRA

HIDROTERAPIA

11h50 as 12h30
12h30 as 13h10
13h10 as 13h50

HIDROTERAPIA - NATACAO ADAPTADA - NATACAO TERAPEUTICA Epoca 2023-2024

NATACAO
TERAPEUTICA

08h10 as 08h50
09h30 as 10h10

NATACAO
TERAPEUTICA
13h50 as 14h30

14h30 as 15h10
15h10 as 15h50

HIDROTERAPIA

15h30 as 16h10
16h10 as 16h50
16h50 as 17h30
17h30 as 18h10
18h10 as 18h50
18h50 as 19h30

HIDROTERAPIA

11h50 as 12h30
12h30 as 13h10
13h10 as 13h50

NATACAO
TERAPEUTICA

13h50 as 14h30
14h30 as 15h10
15h10 as 15h50

42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

HIDROTERAPIA

15h30 as 16h10
16h10 as 16h50
16h50 as 17h30
17h30 as 18h10
18h10 as 18h50
18h50 as 19h30
19h30 as 20h10

SABADO

DOMINGO

NATAGAO ADAPTADA

12h30 as 13h10
13h10 as 13h50
13h50 as 14h30
14h30 as 15h10
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Almada é Desporto, por si nao paramos!
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