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Principais beneficios:
Melhorar a aptiddo cardio-respiratoria, a resisténcia e a forga
Melhorar o dominio da postura corporal
Melhorar a composicdo corporal
Reduzir o stress

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




HIDROGINASTICA

Exercicios realizados em meio aquético que utilizam a resisténcia natural da agua.
Duragao: 45 minutos

Local: Piscina de Saltos

Nivel de Intensidade: moderado a intenso

HIDRODEEP

Exercicios realizados sem apoio dos pés no solo, mas com auxilio de equipamento de flutuacao.
Duracao: 45 minutos

Local: Piscina Olimpica

Nivel de Intensidade: moderado a intenso

HIDROSENIOR

Exercicios adaptados as caracteristicas morfoldgicas e fisioldgicas da populacéo. Atividade dirigida a
pessoas com + de 55 anos.

Duragao: 45 minutos

Local: Piscina de Saltos

Nivel de Intensidade: baixo a moderado

Horarios 2016/2017
Hidroginastica Hidrodeep Hidrosénior
1 x semana
) 08:45 9:50 | 10:40 -
(sdbado)
2 x semana 12:45|13:30| 17:50 | 18:40| 19:30 |
12:45 12:00 | 17:00
(32 59) 20:20
2 ou 3 x semana
12h45 | 17h50 | 18h40 | 19h30 - 12:00 | 17:00
(22,42 e 6?)
1,2 ou 3 x semana
20h20 20h20 -
(22,42 ou 69)

Nota: os hordrios acima séo indicativos e poderdo sofrer alteragées ao longo da época desportiva.
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Para informacdes adicionais, por favor consulte as "
normas de funcionamento do Complexo de Piscinas do Jamor oot PN
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