Piscinas Municipais da VENDA DO PINHEIRO

Piscina de 25 metros Piscina de 25 metros (cont.)
CLASSE DIAS HORARIO CLASSE DIAS HORARIO
08h15 09h00
Sébado 09h45 . 10h30
Sabado
15h30 14h00
NiVEL 1 22,42e6.2 11h00 GOLFINHOS 16h30
3.2e5.2 17h45 22,42e6.2 17h00
22,42e6.2 18h30 2.226.2 17h45
3.2e5.2 19h15 2.226.2 18h30
08h15 09h00
Sabado 09hd5 Sabado 10030
15h30 14h45
NiVEL 2 18h15 TUBAROES 17h15
2.2, e6.2 11h00 22, 42e6.2 17h45
2,42e6.2 17h45 2 2 18h30
22,42¢6.2 19h15 22, 42e6.2 19h15
3.2e5.2 20h00
09h45 |NOYVO
Sdbado 12h15 Tanque de Aprendizagem
18h15 CLASSE DIAS HORARIO
NiVEL 3 22,42e6.2 10h15 10h00
22,42e6.2 17h45 LAPAS Sabado 12h15
22,42e6.2 19h15 15h45
2.226.2 20h00 3.2e5.2 17h45
CROSSWATER 3.2e5.2 20h45 10h00
Sabado 12h15 . Sabado 12h15
HIDROBIKE 22,42e6.2 20h45 BUZIOS 15h45
08h15 3.2e5.2 17h45
Sabado 12h15 09h30
NATACAO ADULTOS 18h15 Sabado 11h45
2.2a6.2 20h00 ESTRELAS DO MAR 15h15 [NOVO
2.2,42¢6.2 20h45 17h15
HIDRO 3.2e5.2 19h15 2 . 18h15
Sabado 11h30 2.2 42e6.2 18h15 |NOYO
HIDG FITNESS 2.2,42e6.2 20h00 09h00
3.2e5.2 20h45 11h15
Sabado 12h45
TARTARUGAS 14h00
Piscina de 25 metros 17h45
CLASSE DIAS HORARIO 22,42 eb6.2 17h00
a fa a 07h45 as 32e5.2 18h45
2% 47e67 21h30 08h15
~ sress | e sébado o
NATACAO LIVRE 08h15 5s 16h30
Sibado 13h00 ‘e FOCAS 3.2e5.2 17h00 [NOVO
14h00 as 22,42 e6.2 17h30
19h00 2,42e6.2 18h45
2e5.2 19h15
22, 42e6.2 19h30

HORARIO DE UTILIZAGAO LIVRE DE NATACAO
(SEM CARTAO DE UTENTE) - condicionado ao horério de Secretaria e lotagdo de Pista livre (12 utilizadores)
Nota: a excepgdo das aulas de NB, onde o tempo de aula é de 30', as restantes aulas sdo de 45",

EPOCA DESPORTIVA 2022/2023



Pavilhao da Escola EB1 da VENDA DO PINHEIRO

CLASSE DIAS HORARIO
Pilates 09h30
Ginastica Desenvolvimento Motor (3 a 6 anos) Sabado 09h15 novo
Ginastica Geral Iniciacdo (> 6 anos) 10h00 novo
Hip Hop (6-12 anos) 42e6.2 18h00 novo

CLASSE DIAS HORARIO

Zumba Sabado 09h30 novo
Postura e Alongamentos 10h30 novo

Pilates 22, 42¢6.2 18h30

Ginastica Localizada 3.2e5.2 19h40

Danga Classica (6 a 8 anos) 3.2 18h30
Ginastica Desenvolvimento Motor (3 a 6 anos) 18h00 novo

Ginastica Geral Iniciacdo (6 a 13 anos) 2.2e5.2 19h00

Ginastica Geral (>13 anos) 20h00

HORARIO DE SECRETARIA
2.2 - ENCERRADO
3.22 6.2 - 10h00 as 13h00 e das 15h00 as 19h00
Sdbado - 10h00 as 13h00
Telef. 261 022 658
e-mail: mafrativa@cm-mafra.pt
(excepto no més de agosto, que se encontra encerrada, ficando em funcionamento a secretaria do Parque
Desportivo de Mafra, de 2.2 a 6.2 feira, das 09h00 as 13h00 e das 14h00 as 17h00)
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Fa¢a parte deste movimento... g
numa instala¢do desportiva municipal perto de si! qq>_)
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Horario/ Local

07h45-08h00
08h00-08h15
08h15-08h30
08h30-08h45
08h45-09h00
09h00-09h15
09h15-09h30

09h30-09h45
09h45-10h00

2.2 Feira

Piscinas da Venda do Pinheiro

HIDRO

FITNESS

10h00-10h15
10h15-10h30
10h30-10h45
10h45-11h00

11h00-11h15
11h15-11h30
11h30-11h45
11h45-12h00
12h00-12h15
12h15-12h30
12h30-12h45
12h45-13h00
13h00-13h15
13h15-13h30

HIDRO
FITNESS

HIDRO
BIKE

HIDRO BIKE

HIDRO
GINASTICA

13h30-13h45

13h45-14h00

14h00-14h15

14h15-14h30

14h30-14h45
14h45-15h00
15h00-15h15
15h15-15h30
15h30-15h45
15h45-16h00
16h00-16h15
16h15-16h30

16h30-16h45
16h45-17h00
17h00-17h15

HIDRO
GINASTICA

17h15-17h30

NATACAO
LIVRE

Pavilhdao
Malveira

3.2 Feira

Piscinas da Venda do Pinheiro

MAPA DE AULAS - FREEPASS 2022/2023
PISCINAS MUNICIPAIS DA VENDA DO PINHEIRO & PAVILHAO MUNICIPAL DA MALVEIRA

Pavilhdao

4.2 Feira

Piscinas da Venda do Pinheiro

Malveira

POSTURA E

POSTURA E
ALONGAM
ENTOS

ALONGAM
ENTOS

HIDRO
FITNESS

PILATES

HIDRO
GINASTICA

HIDRO
BIKE

HIDRO
FITNESS

NATACAO
LIVRE

HIDRO
FITNESS

HIDRO
GINASTICA

HIDRO BIKE

HIDRO
BIKE

HIDRO
GINASTICA

NATACAO
LIVRE

Pavilhdao
Malveira

5.2 Feira

Piscinas da Venda do Pinheiro

Pavilhdao

6.2 Feira

Piscinas da Venda do Pinheiro

Malveira

POSTURAE
ALONGAM
ENTOS

HIDRO
FITNESS

PILATES HIDRO

GINASTICA

HIDRO
GINASTICA

HIDRO
BIKE

HIDRO
FITNESS

NATACAO
LIVRE

HIDRO BIKE

HIDRO
FITNESS

HIDRO
BIKE

HIDRO
GINASTICA

e

NATACAO
LIVRE

Pavilhdao
Malveira

POSTURA E
ALONGAM
ENTOS

20h45-21h00

21h00-21h15
21h15-21h30

LEGENDA:

HIDRO
BIKE

NATACAO
LIVRE

AMA ADULTOS: Adultos sem adaptacdo ao meio aquatico.
NATACAO ADULTOS: Aprendizagem e aperfeicoamento da pratica da natag3o.
HIDROGINASTICA: para utentes com + 60 anos e/ou alguns problemas fisicos limitativos
HIDROBIKE: aula de grupo para adultos, utilizando uma bicicleta estatica, mais de 1,50 metros de altura e sem problemas fisicos limitativos;

HIDROFITNESS: utentes com menos de 60 anos e/ou boa capacidade fisica e sem problemas fisicos limitativos;

CROSSWATER: adultos que saibam nadar e tenham boa capacidade fisica;

HIDRO
FITNESS

rua.

MODALIDADES DE PISCINA, obrigatdrio touca, fato banho/ calgdes lycra e chinelos, no caso especifico das
aulas de CROSSWATER e NATACAO LIVRE, obrigatdrio saber nadar, e na aula de HIDROBIKE, obrigatério

sapatos apropriados;
MODALIDADES DE PAVILHAO, recomenda-se o uso de tapete do préprio, sendo proibido o uso de calgado da

HIDRO
BIKE

NATACAO
LIVRE

HIDRO
FITNESS

HIDRO
BIKE

Piscinas Municipais da Venda do Pinheiro
2.2, Domingo e Feriado - ENCERRADO

NATACAO
LIVRE

Horario Secretaria:

3.22 6.2 - 10h00 as 13h00 / 15h00 as 19h00

Sabado - 10h00 as 13h00

Telef.: 261 022 658

E-mail: mafrativa@cm-mafra.pt
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Faca parte deste movimento...
numa instala¢cdo desportiva municipal perto de si!
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