NORMATIVO PARA A UTILIZAGAO DA PISCINA AQUECIDA

® Passar pelo chuveiro e lava-pes;

e Usar chinelo nas imediacdes; nao é permitido o uso de sapato ou ténis;

® Nao utilizar cremes (bronzeadores e protetores), pois alteram o PH da piscina;

® Consulte horarios para uso livre da piscina aquecida no site e murais

e Durante os horarios das aulas e treinamentos de natacao, somente a raia n°® 1 estara livre;
e Estar com a avaliagcao dermatoldgica em dia; o prazo para renovacao € de 6 meses;

® Nos feriados, todas as raias estarao livres das 08h as 18h.

INFORMAGOES SOBRE A TEMPERATURA

® A temperatura da agua € mantida entre 29° e 31°C;
® Passar pela ducha fria ou morna e o aquecimento com exercicios fisicos antes das aulas
evitam o desconforto térmico ao entrar na piscina.

PROCEDIMENTOS PARA AS AULAS DE NATAGAO

® Para matricular-se no curso, sera feito um teste antes do inicio da atividade;

e O teste de natacao deve ser agendado na piscina aquecida, com 0s proprios professores do
periodo, com no minimo 24h de antecedéncia. O teste tera a duracao media de 10 minutos, e
avaliara o nivel de aprendizado do aluno para sua inscricao na turma mais adequada;.

® As matriculas estarao sujeitas a disponibilidade de vagas e somente apods a liberacao medica
e dermatoldgica;.

® Os horarios de inicio e termino de aulas devem ser respeitados;

® A aula tem a duracao de 45 minutos de aula dirigida e os 05 minutos finais de volta a calma
(livre ou brincadeira);

® As mulheres devem utilizar maids; e 0s homens, sunga; nao sera permitida a utilizacao de
biquinis, shorts e bermudas.

e A utilizacao de touca e 6culos nas aulas € obrigatoria.

e E possivel obter informacdes com os professores somente no intervalo de cada aula.

INFORMACOES SOBRE OS NiVEIS DAS AULAS DE NATACAO

e A passagem de nivel ocorrera quando o aluno realizar todos os conteudos propostos do nivell
em que esta inserido;

® Adaptacao: Adaptacao ao meio liquido e sobrevivéncia;
Nivel I: adaptacao ao meio liquido, respiracao, mergulhos elementares, inicio do nado crawl
e costas;

® Nivel ll: aperfeicoamento dos nados crawl e costas, com suas respectivas saidas e viradas,
e aprendizado do nado peito;

® Nivel lll: aperfeicoamento do crawl, costas e peito, com suas respectivas saidas e viradas, e
aprendizado do nado borboleta;

® Nivel IV: aperfeicoamento dos quatro estilos e programa de condicionamento. As criangas
encontram-se preparadas para serem promovidas (caso seja de seu desejo) para treinos das
equipes de nao-federados

® Divisao das raias: Infantil Nivel |. até 6 alunos - Niveis Il, Il e IV: até 5 alunos por raia
Adulto: até 4 alunos por raia




