9 Aprendizagem e diversdo para a familia!
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A@p&gg@fggo meio\qu&tico:

M&EM: Aula dedicada a bebé: dos & meszed
aos 36 wmeses, Aula accmpahhada pelod
Pais.

Tartarugas: Aula Individual dedicada
bebés dos & aos 24 wmeses. Aula se
acomrav\hamento dos pais.

Estrelinkas: Aula semi particular(3
criqugas)- para cada instrutor. Dos 2 aos
anos.

Pinguins: Aula de grupo (4 criangas pare
cada nstrutor). Dos 3 aos 5 anos.
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ﬂax{:dg&'o de_ c&mpe&ig&(o:

Aulas de sobrevivéucia, independencia
0s grupos de lreino realizam a su
preparagdo com uma carga de Etreinc

progressiva, respeitando as diferenga

individuais, evolui de ano para ano.
treino de agua & comFlgmanado co
uma variada preparagio fisica dirigida
pelos nosso kéenicos.

Pos & anos +,

0 Atleta representa o Clube e
campeohatos regiohais, macionais
internacionais,

Iniciag&'o

Peiximhos: Dos £ aos 7 anos. APremic Fd.o mMeno.
3 técnicas (crol, costas e brugos) e arzrfeigoa o
o conkrole respiratorio.

Golfinkos: Dos 7 aos 10 anos, Apmnde todas a
técnicos ( crol, costas, brugos e mariposa)
Comega o ser exigido ja algumoa resist@ncia ¢
performance.

TubarBes: Dos 10 anos +. Aperfeigoamento das
técnicas e bastante exigéncia de rerformm\ce.

Adultos:

Natagio Aprendizagem: Aprender a
técnicas de sobrevivéncia e de natagio.
Natagao Manutengdo: Aperfeigoaments
das Eécuicas de natagdo
desemvolvimento de resisténcia cardic
PuLmom\r.

Hidroginastica e AquaZumba: Exercicio
de balxo impacto de forma a expandir g
exereicio fisico e a tonificar o corpol
Aqua Zumba & também conhecido por
Zurmba® "pool party,” sendo um exercicig
divertido eficaz e refrescante e imovado:
Semelhante a hidroginastica & u
exercicio cardio- condicionado, bod
tolning, mas acima de tudo divertido!




