JAMQ'R

centro desportivo nacional

Atividades que, utilizando as propriedades fisicas da agua
(impulsdo, pressdo e resisténcia) e os seus beneficios
(facilitacdo do movimento, relaxamento e alivio da dor),
visam aumentar a funcionalidade do utente com patologia
do foro ortopédico, neuroldgico, reumatolégico e/ou
cardiol6égico/respiratério e, consequentemente, melhorar a
sua qualidade de vida.

Para ingressar na Hidroterapia devera deixar o seu contacto na secretaria para que
a Coordenadora da Atividade marque consigo uma avaliagao. Apds a avaliacao
sera encaminhado para a modalidade mais adequada a sua situagao clinica.

@ piscinas.jamor@ipdj.pt 214 156 400 [ escolanatacao.jamor



HEHB".ITH Cﬂﬂ: Sessoes de tratamento em grupos pequenos de forma a individualizar a
abordagem a portadores de situagées clinicas subagudas ou muito especificas (exemplo:
pOs-operatdrios).

EUHHECHU Pl] ST“HH I.: Classe destinada a quem apresente alteragdes posturais e/ou

patologias da coluna, para quem a pratica de atividades aquéaticas especificas seja aconselhada
como forma de prevenir ou corrigir tais situa¢des.

PHE'PHHT“: Classe destinada a gravidas, a partir das 12 semanas de gestacdo, com indicagdo
médica para a pratica da atividade.

PUS'PHHTU: Classe destinada a puérpera, a partir da 62 semana do pds-parto, com
indicagdo médica para a pratica da atividade.

ﬂHTHCHﬂ HDHPTHDH: Aulas de natagdo especificas para individuos portadores de

deficiéncia permanente.

ﬂHTHCHﬂ TEHHPE“TIBH: Aulas de natagdo como meio complementar de compensagao

de desvios da coluna vertebral e alteragdes posturais.

P".HTES [:l.lﬂl[:l]: Classe destinada a quem apresente alteracdes posturais e/ou patologias
da coluna, que beneficiam da pratica de exercicio de fortalecimento global de forma a corrigir ou
prevenir tais situagbes e para quem a pratica de atividades aquaticas ndo seja
aconselhada/preferida.

¥ HORARIOS 2017 | 2018

PILATES  NATACAO  NATAGAO

CLINICO  ADAPTADA TERAPEUTICA PRE-PARTO  POS-PARTO

CORRECAO -
POSTURAL REABILITACRO

800|845/ 10115
a a
2°f e 4°f 9301110 153516151700
1200] 1330 1245|1415 1700] 1750
a a
2*f e 6°f 1750|1840 1930|2020 1700|2020 1840 2
42f e 63f 17:50| 1840
845[1200[ 1415 800]930]10:15 1700] 1750
a a ., Y
3°f e 5°f 1930]2020  1100|1330| 17:50 (330 1840 EEdpEy | RS ey
a .1 .,
4 ’f e/ou 1750|180 143041
sabado 1400 13:10 (sib)
2%, 4%f e 6°f 1930

Nota: Os horarios acima sio indicativos e poderio sofrer alteragées ao longo da época desportiva.Para
informages adicionais, por favor consulte as normas de funcionamento do Complexo de Piscinas do Jamor.
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