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10 senhas / 
10 admissions

1 hora / 
1 ADMISSION

piscina livre / swimming pool

mensal/
monthly

mensal/
monthly

trimestre/
trimester

trimestre/
trimester

três vezes / three times a week (3x)

Época
2017/
2018

Season

20
17

VAMOS NADAR?
let’s go swimming!

PREÇÁRIO | price list  InformaçÃo
information

mensal/
monthly

uma vez / once a week (1x)Preçário das aulas / Class Prices

sábados / saturdays

trimestre/
trimester

Come meet the new swimming pool in Arroios!
We’re waiting for you with swimming lessons 
for children and adults, water aerobics.  
and much more!

Venha conhecer a nova piscina de Arroios!
Estamos à sua espera com aulas de natação 
para adulto e criança, hidroginástica
e muito mais!

Come meet the new swimming pool in Arroios!
We’re waiting for you with swimming lessons 
for children and adults, water aerobics.  
and much more!

Venha conhecer a nova piscina de Arroios!
Estamos à sua espera com aulas de natação 
para adulto e criança, hidroginástica
e muito mais!



HORÁRIO DE ATIVIDADES  |  Activity Schedule

INFORMAÇÕES GERAIS | GENERAL INFORMATION
• As aulas têm duração de 45 minutos, exceto a aulas para bebés (30 minutos). 
• A Piscina tem 25X12,5m e 1,2m em altura de água. 
• �É obrigatório o uso de touca, chinelos e fato de banho, bem como tomar duche  

antes de utilizar a Piscina.
• �As Turmas só se realizam com o número mínimo de 5 utentes (5 alunos por turma).  

Os horários podem sofrer alterações.
• A roupa deverá ficar em cabides apropriados, disponíveis nos balneários.
• Classes have a duration of 45 minutes, except infant lessons (30 minutes). 
• The Swimming pool is 25x12.5 meters wide, and 1.2 meters deep.
• �Swimming cap, swimsuit and slippers are mandatory, as is taking a shower before swimming. 
• Classes are held only with a minimum of 5 students.
• Scheduling is subject to change at all times.
• Clothing should be stored with appropriate hangers, available in the locker rooms.

OBSERVAÇÕES | OBSERVATIONS
NA – Natação Adultos | NC - Natação Crianças | Hidro – Hidroginástica
BB – Natação Bebés | BB A - Natação para Bebés a partir dos 3 anos sem pais na água. 
RL – Regime Livre/Sem Prof | NAI – Aulas de Iniciação para Adultos | Hidro I | – Exercícios com menor 
impacto, intensidade, e menor resistência | Hidro II – Exercícios mais exigentes, com maior impacto,  
intensidade, e resistência | NA WO – Aulas de natação complementadas com exercícios fora de água 
com o acompanhamento do professor  | HIDRO WO – Aulas de hidroginástica onde os alunos realizam 
a sua aula/treino com exercícios fora de água com o acompanhamento do professor.
Atenção: Os utentes devem consultar as normas da Piscina.

NA – Adult Swimming Lessons | NC - Children Swimming Lessons  
Hidro – Water aerobics | BB – Infant Swimming Lessons | BB A – Swimming lessons for infants 3 years  
old and over, without parents in the water | RL – Free regime/no trainer  NAI – Beginner lessons  
for adults | Hidro I – exercise with less impact, intensity and lower resistance Hidro II – more demanding 
exercises, with greater impact and intensity | NA WO – Swimming lessons where students complement 
their class / workout with out-of-water exercises with the teacher’s accompaniment.  
HIDRO WO – Water aerobics classes where students perform their classes / training with out  
of water exercises with the teacher’s accompaniment. 
WARNING: Users must consult swimming pool rules.

NATAÇÃO ADULTOS | Swimming Lessons Adults
HORAS | TIME 2ªF | MON 3ªF | TUE 4ªF | WED 5ªF | THU 6ªF | FRI

08:00 NA NA NA NA NA

08:45 NA NA NA

10:15 NA NA NA

11:00 NA NA

12:30
NAI NAI NAI

NA WO NA WO NA WO

17:00 NA NA NA

17:45 NA NA

18:30 NA NA NA NA NA

19:15
NA WO NA NA WO NA NA WO

NA NAI NA NAI NA

NATAÇÃO BEBÉS* (4 meses aos 3 anos) 
INFANTS Swimming Lessons* (4 months to 3 years)

HORAS | TIME SÁB | SAT
9:00 BEBÉS | INFANTS

9:30 BEBÉS | INFANTS

10:00 BEBÉS | INFANTS

10:30 BEBÉS | INFANTS

11:00 BEBÉS | INFANTS

11:30 BEBÉS A | INFANTS A

12:00 BEBÉS A | INFANTS A

15:00 BEBÉS | INFANTS

15:30 BEBÉS | INFANTS

*Aulas de 30 minutos | 30 minute classes

HIDROGINÁSTICA (HIDRO) | Water aerobics (HIDRO)

HORAS | TIME 2ªF | MON 3ªF | TUE 4ªF | WED 5ªF | THU 6ªF | FRI
08:00 HIDROII HIDROII HIDROII

09:15 HIDROI HIDROI HIDROI HIDROI HIDROI

12:30 HIDROII HIDROII

13:15 HIDRO WO HIDRO WO HIDRO WO
17:00 HIDROI HIDROI HIDROI
17:45 HIDROII HIDROII HIDROII

19:15 HIDROII HIDROII HIDROII

REGIME LIVRE | Free Regimen
HORAS | TIME 2ªF | MON 3ªF | TUE 4ªF | WED 5ªF | THU 6ªF | FRI HORAS | TIME SÁB | SAT DOM | SUN

08:00 RL RL RL RL RL 09:00 RL

09:00 RL RL RL RL RL 10:00 RL RL

10:00 RL RL RL RL RL 11:00 RL RL

11:00 RL RL RL RL RL 12:00 RL RL

12:00 RL RL RL RL RL 13:00 RL

13:00 RL RL RL RL RL 15:00 RL

14:00 RL RL RL RL RL 16:00 RL

15:00 RL RL RL RL RL 17:00 RL

16:00 RL RL RL RL RL

17:00 RL RL RL RL RL    

NATAÇÃO CRIANÇAS Nível I e II (4 aos 10 anos) 
Children Swimming Lessons Level I and II  (4 to 10 years)

HORAS | TIME 2ªF | MON 3ªF | TUE 4ªF | WED 5ªF | THU 6ªF | FRI HORAS | TIME SÁB | SAT
17:00 NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II 9:00 NC I/II

17:45 NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II 9:45 NC I/II

18:30 NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II NC I/II 10:30 NC I/II

19:15 NC I/II NC I/II 11:15 NC I/II

12:00 NC I/II

16:00 NC I

16:45 NCII

NATAÇÃO CRIANÇAS Nível III ( 8 aos 12anos) 
Children Swimming Lessons Level III  ( 8 to 12 years)

HORAS | TIME 2ªF | MON 3ªF | TUE 4ªF | WED 5ªF | THU 6ªF | FRI HORAS | TIME SÁB | SAT
17:45 NCIII NCIII NCIII NCIII NCIII 9:00 NCIII

18:30 NCIII NCIII NCIII NCIII NCIII 9:45 NCIII

19:15 NCIII NCIII 10:30 NCIII

11:15 NCIII


