CA RTAO E N E RGY CARTAO LIVRE || EPOCA 2025-2026 PRECO 30€

COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS CIDADE DE ALMADA - FEIJO

I Piscina

Ginasio 1

[ Ginasio2

2.2Feira ve 3.%Feira vé 4.%Feira v6 5.%Feira 6.%Feira vé Sabado vé Domingo VG
7h30 INATLAPZ|40' | 3 I NAT.APZ|40' = 3
8hi0 WNATAPZ|40' ' 3 | INAT.APZ|40' | 3 | INAT.APZ|40' | 3 | INATAPZ|40' = 3 |INALAPZ|40' | 3 | INALAPZ|40' '3 | I NATAPZ|40' 3
I NAT.APF|40' | 3 | INAT.APF|40' | 3 | INAT.APF|40' 3 | INAT.APF|40' = 3 | [l NAT. APF |40’ 3 | ENAT.APF|40° 3 | I NAT.APF|40' 3
8h50 W NAT.APZ|40' 3 | INAT.APZ|40' = 3 | INAT.APZ|40' 3 | INAT.APZ|40' = 3 |ENATAPZ|40' | 3
INAT.APF40' 3 | INAT.APFI40' | 3 | ] NAT.APF|40 3 | INAT.APF|40' | 3 | INAT.APFI40' |3
9h00 [l YOGA |50’ 6
9h40 [ NAT. APZ |40 3 I NAT. APZ |40’ 5
Il NAT. APF |40’ Il NAT. APF |40’
10h00 JZUMBA|50' 10
10h30 [ CHIKUNG|50' ' g [ CHIKUNG |50 8
Th30 [ ITBOXING|90' 10
12h30 [ HIDROGIN [40' 19 I HIDROGIN [40' 10 I HIDROGIN [40' 10| I HIDROG |40’ 10
13h00 I B.POWER|50' 10 [ B.POWER|50' 10
13110 N AQUAFIT|40' 10 | INAT.APF|40' | 3 | FAQUART|40' 10 | INATAPF|40' 3 |HAQUAFRIT|40' |10
I NAT.APZ|40' 3
13h50 J HIDROGIN[40" 10 | N NAT.APZ |40 3 | JHIDROGIN |40’ = 10 | I NAT.APZ |40’ 3
I NAT.APZ |40 3 INAT.APZ|40' 3
16h00 Il YOGA |50’ Il YOGA |50’
18h00 [l PILATES |50’ [l PILATES |50°
18h30 Il CYCLE |50' 3
19h00 " SAbataiso 6 |ncvcieiso |3 | " Sapaaiso L6
19h30 1 GLUTEOS|50' | 10
20h00 [ FITBOXING |90 10
20h30 [l ZUMBA |50’ 10 | I FITBOXING|90' 10 [ FITBOXING [90' = 10
COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS DE CAPARICA Briscina M Ginasio

2.%Feira VG 3.%Feira VG 4 2Feira VG 5.%Feira VG Sabado vé Domingo VG
8h50 N NALAPZ|4D' | 5
11h10 I AQUAMOVE|40" I AQUAMOVE(|40' 4
11h20 [ PLATES|50' &
12h30 Il NAT. APF |40’ 3 | I HIDROGIN |40' Il NAT. APF |40/ 2 | I HIDROGIN |40 I HIDROG |40" 4
12h45 || POWERFIT|SO' g |l YOGA |50 10 | | POWERFIT|50' Il YOGA|50' i PILATES |50 6
13h10 Il NAT. APZ |40/ INAT.APZ|40" | 3
14h30 ] NAT. APZ |40’
17h30 I HIDROGIN [40' | 3 I HIDROGIN [40' 3
17h40 I PILATES 1|50' | 4 I PILATES 1|50° | 4
18h00 I PILATES |50’ 6 Il PILATES |50’ 6
18h30 Il PILATES 11|50’ I PILATES Il |50’
20h10 1l AQUAFIT |40’ 1l AQUAFIT 40’
COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS DA SOBREDA B Piscina

2.2Feira veé 3.2Feira vé 4.2Feira V6 5.%Feira v6é Sabado vé Domingo VG
8HIO N NAT.APF|40' 3 | HAQUAFITI40' | g | Il NAT. APF|40" I AQUAFIT|40' | 6 | [l NAT. APF |40’ I AQUARIT|40' 10 | IHIDROG |40’ 10
I HIDROBIKE|40' 3 | I NAL.APF[40' 3 | Il HIDROBIKE |40’ I NAT.APF|40' | 3 | I HIDROBIKE 40’
INAT.APZI40' | 3 I NAT.APZ|40' | 3
8h50 I NAT.APF|40' | 3 INATAPF|40' | 3
INAT.APZ|40' | 3 INAT.APZ|40' 3
150 [ NAT.APZ|40' 3 | I AQUAMOVE|4D' 6 I AQUAMOVE|40' ' 6 | I NAT.APZ[40" = 3
12h30 Il HIDROGIN [40' | 10 [ HIDROGIN|40" | 10 I HIDROG|40' 10
13h10 I AQUAFT[40' 10 | ll NAT. APZ |40’ I AQUAFIT|40' | 10 | Il NAT.APZ |40’
15h10 [l AQUAMOVE|40' 6 Il AQUAMOVE|40' I AQUAMOVE|40'
18h10 Il HIDROGIN |40’
18h50 Il HIDROBIKE|40' = 2 Il HIDROBIKE |40 2
19h30 Il HIDROBIKE |40 = 2 I HIDROBIKE|40' 2 | [ HIDROGIN|40' 6
2010 [ HIDROGIN[40' 10 | INAT.APZ|40' 3 | I HIDROGIN|40' = 10 | I NAT.APZ|40' 3 | [ HIDROGIN |40’
I AQUAFRT[40' | 10 I AQUART|40' | 10




CARTAO E N E RGY CARTAO LIVRE Il EPOCA 2025-2026 PRECO 30€

COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS DA CHARNECA DE CAPARICA

2.2Feira vé 3.2Feira vG 4.2Feira vG 5.2Feira VG 6.2Feira vé Séabado

I Piscina

vé Domingo

VG

8HIO || NAT. APF |40’ 3 | INATAPZ|40'" 3 | | NAT. APF|40' 3 | I NAT. APF |40’ 5 | I NAT. APF |40 3
[l NAT. APZ |40 3 | I NAT. APZ |40 3 | I NAT.APZ |40’ 3
8h50 I NAT.APZ|40' 3 | I NAT.APF|40' 5 | J] NAT. APF |40 3 | I NAT. APF |40’ 5 | [ NAT. APF |40’ 3
I NAT.APZ|40' 3 | I NAT.APZ |40’ 3 | INAT.APZ|40' | 3
12h30 I NAT.APZ|40" = 3 INAT.APZ|40' = 3 |NAQUAFIT|40' | 6
13h10 I HIDROGIN. |40’ = 6
13h50 I NAT.APZ|40" = 3
14h30 [l NAT. APZ |40/
20h10 I AQUAFIT|40' | 8
Inclui:
SALA DE EXERCICIO

UTILIZAGAO LIVRE - PISTA DE ATLETISMO

UTILIZAGAO LIVRE DESPORTIVA*/ FAMILIAR E RECREATIVA - PISCINAS

CAMPOS DE TENIS

COMPLEXO MUNICIPAL DOS DESPORTOS
CIDADE DE ALMADA

Alameda Guerra Junqueiro, 2810-071 Feijo
Tel. 212587104
complexo.desportos@cm-almada.pt

PISCINAS
2.2a6.2feira7h30-21h40
Sab. 8h00-17h / Dom. 8h00-13h10

SALA DE EXERCICIO
2.2a6.2feira 7h30-21h30
Sab. 8h-14h

DESPORTOS DE RAQUETE (Ténis)
2.2a6.2feira 9h-21h
Sab. 9h-18h / Dom. 9h-13h

COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS DA CAPARICA
R. do Moinho ao Raposo, 2825-016 Caparica

Tel. 21192 67 60

piscina.caparica@cm-almada.pt

2.2-6.2feira 8h-21h

Séab - Dom. 8h-8h50 / 12h30-13h50

COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS DA SOBREDA
R. Anténio Lisboa, Vale Figueira, 2815-733 Sobreda
Tel.: 212549370
piscinamunicipalsobreda@cm-almada.pt

2 .2-6.2 feira 8h-20h50
Séb. - Dom. 8h-13h50

COMPLEXO MUNICIPAL DE PISCINAS

DA CHARNECA DE CAPARICA

R. Eugénio Salvador, Quintinhas, 2825-185 Charneca de Caparica
Tel. 21296 4220

piscinamunicipalcharneca@cm-almada.pt

2.2a 6.2 feira 8h-20h50

Sab. 8h-16h50 / Dom. 8h-13h10

PISTA MUNICIPAL DE ATLETISMO ALBERTO CHAIGA
Quinta da Varzea - EN10, 2815-749 Sobreda

UTILIZACAO LIVRE
2.2aS4b. 9h-22h30 / Dom. 8h as13h30

PARQUE URBANO DA COSTA DA CAPARICA
Av. Afonso de Albuquerque, 2825-450 Costa da Caparica

CAMPOS DE TENIS
2.2-Sab. 8h-19h / Dom. 9h-16h

*Sujeita a realizagao prévia de teste de aptidédo para o Nado

MAIS INFORMAGOES:

- Ap6s a regularizagdo do pagamento dos cartdes Light
e Energy, os mesmos tém a validade de 30 dias;

- Afrequéncia das atividades disponiveis aos cartdes
livres - light e energy, esta sujeita as vagas existentes;

- As atividades disponiveis aos cartdes podem sofrer
alteragOes ao longo da época desportiva;

- Estas informagdes ndo dispensam a consulta do

Regulamento Municipal de Utilizagdo e Funcionamento
das Instalagdes Desportivas Municipais do Concelho

de Almada.

MARCAGAO PREVIA OBRIGATORIA:

-Telefdnica ou Presencial

TAXA DE INSCRICAO 20€

TAXA DE RENOVAGAO

15€

CMA

—

CAMARA
MUNICIPAL
DEALMADA



