CONDICAO FiSICA

ALUNOS DOS 10 AOS 17 ANOS

Atividade direcionada para jovens e
adolescentes tendo como base os
exercicios que se praticam no ginasio
(musculagao, cardiofitness ou em aulas de
grupo), com a necessaria adaptag¢ao para
estas idades e com a devida supervisao e
planeamento.

Horario:
52 Feira | 16h45

Equipamento necessario:
Roupa desportiva e ténis.

Precario:
1x semana: 26,50€

BASQUETEBOL

ALUNOS DOS 10 AOS 17 ANOS

A modalidade do basquetebol pauta-se por
ser uma modalidade de cariz coletivo, onde

podem ser desenvolvidos diversos skills
como: For¢a; Agilidade; Velocidade;
Capacidade de reacdo; Tempo de reagdo;
Coordenacao; Controlo motor.

Horario:
32 Feira | 16h45

Equipamento necessario:
Roupa desportiva e ténis.
Precario:
1x més: 26,50€

ATE AOS 16 ANOS

Aprendizagem dos varios estilos de
natacao e das bases para a sua
aprendizagem e aperfeicoamento.

Horario:
Depende do nivel de aprendizagem.
Ver mapa de aulas.

Equipamento necessario:
Touca, chinelos e fato de banho

ou cal¢coes de banho.
Precario:

X semana: 26,50€
2X semana: 34,00€

 HIP-HOP

ALUNOS DOS 10 AOS 17 ANOS

Os beneficios da danc¢a sdo cada vez mais
evidentes tanto a nivel fisico como
emotivo. E uma forma divertida e eficaz de
manter uma atividade fisica saudavel. Os
ganhos de coordenacdo motora, ritmo e
criatividade sdo enormes. E uma forma de
poderem trabalhar em grupo e
desenvolver a componente socio-afectiva.

Horario:
6? Feira | 17h00

Equipamento necessario:
Roupa e calgado confortavel.

Precario:
1x semana: 26,50€

ALUNOS DOS 10 AOS 17 ANOS

Oriunda do Japao, o karate € uma arte
marcial de maos vazias, significando a
auséncia de armas_ ou de intencoes
violentas. Disciplina o corpo e a mente.
Para além dos beneficios fisicos, também
aumenta a concentracao, auto-estima e o
controlo emocional, desenvolvendo
habilidades interpessoais e de lideranca.

Horario:
62 Feira | 16h45

Equipamento necessario:
Kimono (preferencial)
Precario:

1X semana: 33,00€



