Piscina de 25 metros

CLASSE DIAS HORARIO
3.2,52¢6.2 20h00
2.236.2 20h45
Natagao Adultos Tohis
Sabado
18h15
22e4.2 20h00
Cross Water -
Sabado 14h00
22e4.2 19h15
3.2, 5262 20h00
Hidro Fitness 2.2a36.2 20h45
12h15
Sabado
17h15
32 52 ¢62 9h15
52 11h45
22e4.2 17h30
2.2a36.2 18h15
Nivel 1
3.2e6.2 19h15
08h15
Sabado 10h45
16h30
32 52 ¢ 62 9h15
52 11h45
22e4.2 17h30
3.2e¢6.2 18h15
Nivel 2
223,42e5.2 19h15
09h00
Sabado 10h45
16h30
32 52 ¢62 9h15
52 11h45
22e4.2 17h30
Nivel 3 3.2e6.2 18h15
223,42e5.2 19h15
10h45
Sabado
18h15
3.2,42,52¢6 17h30
2.2 18h15
3.2,52¢6.2 19h15
Tubard 22e4.2 20h00
ubardes 09h00
09h45
Sabado
11h30
14h45
Piscina de 25 metros
CLASSE DIAS HORARIO
14h00 as
2.2e4.2
€ 21h30
7h45 as
3.3,52¢e6.2
_ € 21h30
NATACAO LIVRE
08h15 as
13h00
Sébado
14h00 as

19h00

novo

novo
novo

novo
novo

novo

novo

novo

novo
novo

novo

Tanque de Aprendizagem

CLASSE DIAS HORARIO
2.2a36.2 16h45
5.2 17h30
5.2 18h15
2.2a36.2 19h15
Focas 08h15
10h45
Sabado 12h30
15h00
15h45
3.2,42e6.2 16h45
22325262 | 17h30**
42e5.2 18h15**
2.2a36.2 20h00
. 08h15%**
Golfinhos
09h45**
11h30**
Sabado 14h00
15h30**
18h15
22,32 42¢6.2 17h30
Lapas 09h30
P Sdbado
16h30
22,32 42¢6.2 17h30
. 09h30
Buzios 3
Sabado
16h30
22,32 42¢6.2 18h00
10h00
Estrelas do Mar i
Sabado 12h00
17h00
22,32 42¢6.2 18h30
Tartarugas 05h00
& Sabado 11h30
17h30

Nota: a excepgdo das aulas de Natagdo para Bébes, onde o tempo de

aula é de 30', as restantes aulas sdo de 45'.

** Piscina 25 metros (grande)

Piscinas Municipais da ERICEIRA

novo

novo

novo
novo

novo



EPOCA DESPORTIVA 2022/2023
Pavilhao das Piscinas Municipais da ERICEIRA

CLASSE DIAS HORARIO

42e6.2 17h30 nAOvVO
DESENVOLVIMENTO MOTOR (3 a 6 anos) Sébado 9h00 nAOvVO
10h00 novo
GINASTICA GERAL INICIACAO (6 a 9 anos) 4',§ e6? 1815 novo
Sabado 11h00 novo
GINASTICA GERAL (> 10 anos) 42e6.2 19h00 nAOVO

KARATE 22,42e6.2 18h00

Ginasio do Piscinas Municipais da ERICEIRA

CLASSE HORARIO
2 14h00 as 21h30
MUSCULACAO 2) 3.2a6.2 08h00 as 21h30
Sdbado 08h00 as 14h00
3.2e52 20h00
POWER FIT -
Sdbado 11h30
3.2e5.2 19h00
POSTURA E ALONGAMENTOS -
Sdbado 09h30
. 3.2e5.2 17h15
HIP HOP Kids (6 a 12 anos) -
Sabado 10h30
HIP HOP Avancgados (>12 anos) 3.2e5.2 18h00
DANGA CLASSICA | 17h15 novo
DANCA CLASSICA Il 22,42e6.2 18h00 novo
DANGA CLASSICA III 19h00 novo
YOGA 22e42 20h30 novo

Nota:
1) A excegdo das aulas de 45'/30' (*), o tempo de aula é de 50" para as classes de pavilhdo;

2) A musculagdo é acompanhada por um técnico em todo o periodo de funcionamento; as entradas sado efetuadas a
cada 30' com inicio no hordrio de abertura no gindsio, num periodo maximo de 60';

HORARIO DE ATENDIMENTO

.2 - ENCERRADO
3.236.2-10h00 as 13h00 e das 15h00 as 19h00
Sabado - 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 secreataria do Parque
Desportivo de Mafra, de 2.2 a 6.2 feira, das 09h00 as 13h00 e das 14h00 as 17h00)

HFJ-J;RATIVA

Faca parte deste movimento..

numa instalagdo desportiva municipal perto de si!

EPOCA DESPORTIVA 2022/2023

margo 2023 v4



MAPA DE AULAS - FREEPASS 2022/2023
PISCINAS MUNICIPAIS DA ERICEIRA

2.2 Feira 3.2 Feira 4.3 Feira 5.2 Feira 6.2 Feira
Ginasio : Ginasio i< Ginasio
Musculagio Musculagio Musculagio

Gindsio_ piscina sala Ginasio
Musculagio Musculagio

Horério/ Local Piscina Piscina

07h45-08h00

08h00-08h15

08h15-08h30

08h30-08h45

HIDRO
FITNESS
(8h30)

08h45-09h00 FITNESS
(8n30)

FITNESS LOCALIZADA
(8h30) (8h30)

LOCALIZADA
(8h30)

09h00-09h15

09h15-09h30

PILATES CROSS PILATES
(9hoo) WATER (9hoo)

(9h15)

09h30-09h45

09h45-10h00

LOCALIZADA
(9h30)

10h00-10h15

HIDRO HIDRO HIDRO

10h15-10h30 GINASTICA PILATES GINASTICA PILATES GINASTICA

10h30-10hd5 (10h00) (10h00) (10h00) (10h00) (10h00)

10h45-11h00 LOCALIZADA YOGA
10h30) 10h30

11h00-11h15 HIDRO ! J HIDRO HIDRO L !

11h15-11h30 GINASTICA PILATES GINASTICA PILATES GINASTICA

11h30-11h45 (11h00) (11h00) (11h00) (11h00) (11h00)

POSTURA E POSTURA E
11h45-12h00 CROSS ALONGAMENTO CROSS ALONGAMENTO
12h00-12h15 WATER S WATER S

(11h45) (11h30) (11h4s5) (11h30)
12h15-12h30

NATAGAO NATAGAO NATAGAO

12h30-12h45

HIDRO LIVRE HIDRO LIVRE HIDRO LIVRE
12h45-13h00 FITNESS FITNESS FITNESS

(12h30) (12h30) (12h30)
13h00-13h15
13h15-13h30 POWER FIT POWER FIT
13h30-13h45 (13h00) (13h00)
13h45-14h00
14h00-14h15
14h15-14h30
14h30-14h45
14h45-15h00
15h00-15h15 HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO
JSTELIEV N GINASTICA GINASTICA GINASTICA GINASTICA GINASTICA

(15h00) (15h00) (15h00) (15h00) (15h00)
15h30-15h45 NATAGAO NATAGAO
LIVRE LIVRE
15has-16h00 HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO
16h00-16h15  [EERINE FITNESS FITNESS FITNESS FITNESS
FRNURRR  (15h45) (15h45) (15h45) (15h45) (15h45)
16h30-16h45
16h45-17h00
17h00-17h15
17h15-17h30
20h30-20h45
20h45-21h00
HIDRO YOGA HIDRO HIDRO YOGA HIDRO HIDRO
NATAGAO NATAGAO NATAGAO NATAGAO NATAGAO

21h00-21h15 FITNESS LIVI:;E (20h30) FITNESS uv»zcnf FITNESS LIVI:;E (20n30) FITNESS LIVI:;E FITNESS LMSE
21h15-21h30 (20885) (20h45) (20h45) (20h45) (20h45)

LEGENDA:
HIDROGINASTICA: para utentes com + 60 anos e/ou alguns problemas fisicos limitativos
HIDROFITNESS: para utentes com menos de 60 anos e/ou boa capacidade fisica e sem problemas fisicos limitativos

MATERIAL NECESSARIO/ REQUISITO
MODALIDADES DE PISCINA, obrigatdrio touca, fato banho/ calgdes lycra e chinelos, no caso especifico da NATACAO LIVRE,

igatori ; 2.2, Domingo e Feriado - ENCERRADO y - R T I VA
e op 332 6.2- 10h00 35 13h00 / 15h00 &5 19h00 m H r A

MODALIDADES DE PAVILHAO E GINASIO, recomenda-se o uso de tapete do prépio, sendo proibido calcado da rua, no caso do . s E
GINASIO SC RO, obri - Iha individual P prop P ¢ Sabado - 10h00 as 13h00 Faga parte deste movimento... o

INASIO MUSCULACAQ, obrigatério toalha individua Telef.: 261 022 658 numa instalagdo desportiva municipal perto de si! E
NOTA: A utilizagdo dos ginasios de musculagdo sera de acordo com os horarios disponibilizados, mediante marcagdo de vaga E-mail: mafrativa@cm-mafra.pt S

(check in), com a duragdo maximo de 60 minutos.



MAPA DE AULAS - 2022/2023
PARQUE DE SANTA MARTA

2.2 Feira 3.2 Feira 4.2 Feira 5.2 Feira

6.2 Feira

Estadio 1 Estadio 2 Estudio 3 Estudio 1 Estudio 2 Estudio 1 Estudio 2 Estudio 3

Horério/ Local ‘ Estadio 1 Estadio 2 Estadio 3 Estadio 1 Estadio 2

| 08h30-08h45 08h30-08h4
| 08h45-09h00 LOCALIZADA YOGA 08h45-09h00
(8h30)
| 09h00-09h15 (8h30) 09h00-0
| 09h15-09h30 09h15-09h30 O
| 9h00
09h30-09h45 09h30-09h4
POWER FIT PC().\::'I :i::” LOCALIZADA
0 | 09h45-10h00 Treino LOCALIZADA | CYCLE PILATES P CYCLE + DANCE g | 05h45-10h00
9 | 10h00-10n15 Funcional (9h30) (9h30) (9h30) e (9h30) CARDIO 0h00-10
b (9h30) (9h30) <
w | 10h15-10h30 " 0 0h30 CYCLE
'8
| 10h30-10h45 POSTURA E 0h30-10h4 (10h00)
| 10ha5.11h00 YOGA DILATES YOGA ALONGAMEN PILATES 0ha5-11h00
(10h30) ot (10n30) e (10h30)
| 11h00-11h15 DANCAS (10h30) DANCAS 00
| 11h15-11h30 SOCIAIS ESTCI:\?LSS ol LOCALIZADA
| 11h30-11h45 LATINAS Salsa Bachata 0-11h4 (11h00)
11h
| 11h45-12h00 e (11h) 45-12h00
12h00-18h30
| 18h30-18h45
POWER FIT
’ 18h45-195h00 LOCALIZADA Treino LOCALIZADA CYCLE LOCALIZADA LO(C];I;EQ)D A
« | 19h00-19h15 (18h30) Funcional (18h30) (18h30) (18h30)
> (18h30)
= ’ 19h15-19h30
S
i | 19h30-19h45 POSTURA E
= ’ 19h45-20h00 PILATES CYCLE (E;E;E) PILATES CYCLE ALONGAMEN CYCLE 2;‘;‘;5) CYCLE
| 20h00-20h15 (19h30) (19h30) (19h30) (19h30) DANCAS TOS (19h30) (19h30)
(19h30)
20h15-20h30 SOCIAIS
LATINAS
" | 20h30-20h45 Salsa/Bachata
< | 20ms2tmo0 KRAV MAGA (20h) | krav MAGA
o
E | 21h00-21h15 (20h30) (20h30)
'S
| 21h15-21h30

MATERIAL NECESSARIO/ REQUISITOS:
Recomenda-se o uso de tapete do propio, sendo proibido calgado da rua e obrigatério
toalha individual.

~FRATIVA

Faga parte deste movimento...
numa instalagdo desportiva municipal perto de si!

abril 2023 v5



Horario

09h00-10h00

10h00-11h00

11h00-12h00

12h00-13h00

17h30-18h30

18h30-19h30

19h30-20h30

20h30-21h30

MATERIAL NECESSARIO/ REQUISITOS:

2.2 Feira

MAPA DE AULAS - TENIS- 2022/2023
PARQUE DE SANTA MARTA

3.2 Feira

4.2 Feira

5.2 Feira

6.2 Feira

Sabado

Adultos
Avancgados

Mini-Ténis
(4-8 anos)

Iniciagao
(8-12 anos)

Adultos

Iniciagao
(8-12 anos)

Mini-Ténis
(4-8 anos)

Mini-Ténis
(4-8 anos)

Adultos

Aperfeicoamento
(13-17 anos)

Iniciagao
(8-12 anos)

Aperfeicoamento
(13-17 anos)

Iniciagao
(8-12 anos)

Aperfeicoamento
(13-17 anos)

Adultos

Aperfeicoamento
(13-17 anos)

Adultos

Adultos

Adultos
Avancgados

Adultos
Avancgados

Adultos
Avancgados

Adultos
Avancgados

Adultos
Avancgados

Raquete de ténis

PR arrATIVA

Faga parte deste movimento...

numa instala¢do desportiva municipal perto de si!

Horario/ Local

09h00-10h00

10h00-11h00

11h00-12h00

12h00-13h00

17h30-18h30

18h30-19h30

19h30-20h30

20h30-21h30
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