Piscinas Municipais da ENCARNACAO

Piscina de 25 metros Tanque de Aprendizagem
CLASSE DIAS HORARIO CLASSE DIAS HORARIO
a a a a
3.2e5. 18h30 LAPAS 3., e5. 17h30
3236.2 17h30 Sabado 10h00
GOLFINHOS 42 e 62 19h15 32e5.2 17h30
09h00 . 6.2 17h45
Sabado BUZIOS
7o ssbado |00
32e5.2
18h30 3.2e5.2 18h00
TUBAROES 42e6.2 18h15 ESTRELAS DO 6.2 17h45
MAR
Sabado 10h30 Sabado 10h30
12h15 11h30
a a
42062 17h30 3.2e5. 18h30
20h00 a
. 4, 17h45
NIVEL 1 3 3
3.2e5.2 19h15 TARTARUGAS 08h45
Sabado 09h45 Sabado 11h00
) 42e62 18h15 12h15
NIVEL 2 20h00 3.2e5.2 16h45
Sdbado 09h45 3.2a6.2 19h15
p 42e6.2 18h15 FOCAS 42e6.2 17h00
NIVEL 3 20h00 18h15
Sabado 09h45 , 09h15
Sébado
NATACAO 32052 15h45 12h45
ADUL$OS . ‘ 20h00
10h45 Piscina de 25 metros
(>16 anos) 42e6.2 .
20h45 CLASSE DIAS HORARIO
42ega 09h00
HIDROGINASTICA S 09h45 3.2e5.2 15h00 as 21h30
(>16 anos) 3.2e5.2 15h00 NATACAO
3252 15h45 LIVRE 09h00 as 13h00
16h30 DESPORTIVA 42e6.2 e 15h00 as
3252 19h15 (>10 anos) 21h30
20h4 g
HIDROFITNESS 12h3(5) Sabado 08h30 as 13h15 t:,"
o
(16 anos) 42e6.2 15h45 SEM CARTAO DE UTENTE - condicionado ao horério de E
20h00 Utilizagj?\o Livre - §D
- LOTAGAO DA PISTA LIVRE -12 utilizadores ©
Sabado 11h15 OBRIGATORIO - realizagio de teste
HIDRO BIKE 3.2e5.2 20h00
42 16h30
(>16 anos)
42e6.2 20h45
AQUA TOTAL 6.2 16H30
(>16 anos)
CROSSWATER 42662 19h15
(>16 anos)

Nota: a excepgao das aulas de Natagao para Bébes, onde o tempo de aula é de 30', as restantes aulas sao de 45'.

R RATIVA

Fa¢a parte deste movimento...

numa instalagdo desportiva municipal perto de si!

HORARIO DE SECRETARIA
.2 - ENCERRADO

3.2 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 e Parque de Santa Marta, de 2.2 a 6.2 feira, das 09h00 as 13h00 e das 14h00 as 17h00)

EPOCA DESPORTIVA 2026/2027

g CONSULTE OS 3 REGULAMENTO DESCARREGUE A APP DESCARREGUE A APP
5, HORARIOS :=® E CONDICOES DE iPhone Android
.~ UTILIZAGAOC —

@& AppStore

APONTE A CAMARA DO SEU TELEMOVEL PARA O QR CODE



MAPA DE AULAS - FREEPASS 2026/2027
PISCINAS MUNICIPAIS DA ENCARNACAOQO

Horario . . . . c
Local / 3.2 Feira 4.2 Feira 5.2 Feira 6.2 Feira Sabado LEGENDA:
oca
Utilizagao Livre - -
(8h30) NATACAO ADULTOS: Aula de Natagdo para alunos com
mais de 16 anos;
Hidroginastica | Utilizagdo Livre Hidroginastica | Utilizagdo Livre
Jelinle) ey (el ) Utilizagdo Livre NATACAO INICIACAO ADULTOS: Aula de Natac3o para
= - (9h15) < alunos com mais de 16 anos que n3o saibam nadar;
Hidroginéastica E Hidroginastica E E .
(09h45) Utilizagio Livre g (09h45) Utilizacao Livre g no: HIPROGINASTICA: Aula de grupo para ad,u.ltos com
(10h00) e S (10h00) a S s = mais de 60 anos e/ou alguns problemas fisicos
= v = = limitativos;
o9 o9 0 -
e w e w o« e . w v
Utilizagdo Livre x © Utilizagdo Livre € © Utilizaggo Livre °>= = HIDROFITNESS: Aula de grupo para adultos com menos
(10h45) 2 o (10h45) 2 o (10h45) = Q . "
= g = 2 = Q de 60 anos e/ou boa capacidade fisica, sem problemas
z?: 3 12 ) ~ Hidro ,% 3 fisicos limitativos;
Hidro Utilizagao Livre g‘ Hidro Utilizagao Livre '&" Fitness (11h15) Utilizagao Livre <
Fitness (11h30) (11h30) 'E Fitness (11h30) (11h30) 'E (11h30) 'E HIDROBIKE: Aula de grupo para adultos, utilizando uma
2 2 z bicicleta estatica, ter mais de 1,50 metros de altura e
sem problemas fisicos limitativos;
Utilizagao Livre Utilizagao Livre Utilizagao Livre
(12h15) (12h15) (12h15) ) )
AQUA TOTAL: Aula de grupo que combina o treino
cardiovascular (Hidrobike) com treino de forga
(Hidrofitness), utilizando materiais de resisténcia;
CROSSWATER: Aula para adultos que saibam nadar e
tenham boa capacidade fisica;
< < < < NATACAO LIVRE DESPORTIVA Destinada a utentes que
Hidroginastica S Utilizagao Livre Utilizagdo Livre S Hidroginastica S Utilizagao Livre Utilizacao Livre S dominem uma ou mais técnicas de natacio pura
(15h00) - (15h00) (15h00) - (15h00) - (15h00) (15h00) = , g0 pura,
o o o o nadando de uma forma continua e sem
2 8 8 8 2 8 2 8 paragens(Obrigatdrio realizacdo de teste);
n 0 0 n
E ',E Hidroginastica Hidro g ',E E ',E Hidroginastica Hidro E ',E
w : (15h45) Fitness (15h45) w : w : (15h45) Fitness (15h45) o : UTILIZAGAO LIVRE N3o obriga a dominar uma das
°>: “(© °>= “© °>: “(© g “(© técnicas de nado, podendo ser realizados exercicios
= O = o = O = O
5' 2 (_3' _% 5' 2 5' 2 estaticos que ndo perturbem os demais utilizadores do
Hidro Hidrobike Hidro Aqua Total . .
Ln LN Ln Ln
Fitness (16h30) !5' = (16h30) ,5 = Fitness (16h30) ,5' =4 (16h30) ,a = espaco(Apenas disponivel no pacote FreePass).
< < < <
E Utilizagdo Livre ':t E Utilizacao Livre E
2 (16h45) 2 2 (16h45) 2
. - = = MATERIAL NECESSARIO/ REQUISITOS:
NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO / REQ
’ LIVRE D. : LIVRE D. ’ LIVRE D. : LIVRE D. MODALIDADES DE PISCINA, obrigatoério touca, fato banho/ calcbes
Hidro . Utilizagao Livre Hidrobike . Hidro . Utilizagao Livre Hidrobike . . . - , L.
Fitness (20n4s) | 20h30 as (20h45) (20h45) 20h30 as | fiyness (20nas) | 20030 as (20has) (20has) 20h30 as lycra e chinelos, recomendando-se a utilizagao de 6culos de piscina.
21h30 21h30 21h30 21h30 No caso especifico das aulas de HIDROBIKE, recomendavél sapatos
apropriados.
R B A inscricdo na oferta Freepass apenas esta disponivel para utentes
. CONSULTE OS ;_—.l - DESCARREGUE A APP DESCARREGUE A APP .
-‘. l— HORARIOS _=—_ E CONDICO%S DE D iPhone Arliold maiores de 16 anos
- ) = UTILIZAGAO g—— L oo
App Store ?‘ Google Play
v A v A"

Faca parte deste movimento...

numa instalagdo desportiva municipal perto de si!

APONTE A CAMARA DO SEU TELEMOVEL PARA O QR CODE




