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Atividade de fisioterapia praticada em meio aquatico, no ambito da'
patologias de foro ortopédico, neurolégico, reumatolégico e cardiologi-
co/respiratorio.

Articulando as propriedades fisicas da agua (forca de impulsao, pressao e
resisténcia) com exercicios terapéuticos especificos, a Hidroterapia visa
aumentar a funcionalidade do utente, e consequentemente, melhorar a

sua qualidade de vida.

Mais informacoes:

e: piscinas.jamor@ipdj.pt | t: 214 156 400



REABILITACAO: Para portadores de situacées clinicas subagudas ou cronicas de etiologia diversa.

CORRECAO POSTURAL: Para todos os que apresentem alteracdes posturais e/ou patologias da coluna,

para quem a pratica de atividades aquaticas especificas seja aconselhada como forma de prevenir ou
corrigir tais situagoes.

PRE-PARTO: Classe destinada a gravidas, a partir das 16 semanas de gestacéo.

NATACAO ADAPTADA: Para portadores de um ou mais handicaps de natureza permanente que

necessitam de fazer uma adaptacdo ao meio aquatico de forma alternativa e especifica.

NATACAO TERAPEUTICA: Natacio como meio complementar de compensacdo de desvios da coluna

vertebral e alteragdes posturais.

PILATES CLINICO: Para todos os que apresentem alteraces posturais e/ou patologias da coluna, para
quem a pratica de atividades aquéticas ndo seja aconselhada/preferida. Este treino ajuda a fortalecer os

musculos que rodeiam e suportam a coluna com intensidade estabelecida pelo peso do proprio corpo.

Horarios 2015/2016
a Nat. Nat.
Correcao Reabilitacao Pilates . Pré-Parto
Postural Adaptada Terapéutica
8:45[10:15 | 15:30 |
2°f e 4°f 9:30| 11:00 - - - -
16:15 | 17:00
12:00 | 13:30 | 17:00 | 17:50
2°f e 6°f 12:45| 14:15 | 19:30 - - -
17:50 | 18:40 (PO)
8:45112:00 |
9:30|10:15] 11:00 | 12:45 |
32f e 5°f 14:15 | 18:40 | - 17:50 | 18:40 19:30
13:30 | 17:50 20:20
19:30
43f e, - a
i /ou ) ) ) 18:40 (4°f) | 14:30 )
sabado 13:10 (sab)
2°f, 4°f e 6°f - - 19:30 -

Nota: os hordrios acima sdo indicativos e poderdo sofrer alteracdes ao longo da época desportiva.

Ingresso:
Para ingressar na Hidroterapia deverad deixar o seu contacto na Secretaria para que a Coordenadora da
Atividade marque consigo uma avaliacdo (gratuita). Depois sera encaminhado para a modalidade mais
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Para informacodes adicionais, por favor consulte as normas de \w
funcionamento do Complexo de Piscinas do Jamor e
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adequada a sua situacao clinica.

-

2
3¢



