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Rcquaticita

Bambini 0/3 anni di eta

Sabato

Gestanti
| Lunedi |  Giovedi |  Sabato

Momenti di gioco,

gestanti & bambini 0/4 anni

09:15 - 10:15 ‘ 09:15 - 10:15 ‘ 09:15 - 10:15

" L'acquisizione di un benessere psicofisico, ottenuto
attraverso un esercizio moderato che porta alla
“percezione” del proprio corpo e dei suoi continui
cambiamenti, & determinante per vivere con
serenita e tranquillita questa esperienza unica nella
vita di una donna.
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Bambini 3 anni di eta

08.45 - 09.20

ttivita ludica da

are con mamma o
papa, per sviluppare
utonomia e potenziare
la capacita motoria,
cognitiva e relazionale.

09.20 - 09.55

09.55 - 10.30

10:30 - 11:00 | 09:15 - 09:45

(da 6a 11 mesi) (da 6 a 11 mesi)

scoperte, musica,
canzoni da fare insieme a

11:00 - 11:30 | 09:45 - 10:15

_ 1 amma o papa.
(da 12/23 a 24/36 mesi) (da 6 a 11 mesi)

Il nostro obiettivo, che
speriamo condividiate,

' 10:15- 10:45
(da 12 a 23 mesi)

e quello di tirar fuori le

/] 10:45 - 11:15 i :
(da 12 a 23 mesi) igliori competenze dai

/) 08:45 - 09:15 bambini e di condurli,
(da 24 a 36 mesi)

progressivamente, verso
‘autonomia (non solo
acquatica).

// 11:15 - 11:45

(da 24 a 36 mesi)

ubﬁb Pesciolino coraggioso

Bambini 4 anni di eta
Giovedi
15:25 - 16:00

Sabato
10:35-11:10

Lunedi
16:00 - 16:35

/1l ‘ 16:00 - 16:35 ‘ 11:10 - 11:45

Attivita in completa autonomia, dove il bambino si mettera
alla prova attraverso esperienze ludiche.
Corso per un futuro passaggio ai “Baby”.



Baby,

Bambini 5 anni di eta
16:00 - 16:40 16:00 - 16:40 16:00 - 16:40 16:00 - 16:40 17:30 - 18:10 16:00 - 16:40 15:20 - 16:00
16:45 - 17:25 16:45 - 17:25 !/ /1 // /1 16:00 - 16:40

// /! // // // /! 16:40 - 17:20

e d Ida d ela O d d d d d e d e e d dle e ono pro d op e
il mondo dell'acqua in modo autonomo. Attraverso il gioco vengono proposte esperienze motorie diversificate e divertenti, che
permettono di acquisire un completo ambientamento nel mondo acquatico e che consentiranno un piu veloce apprendimento delle
tecniche natatorie previste successivamente nei corsi per ragazzi dai 6 ai 17 anni.

BambiniRagazzi 6/17 anni di eta

1° corso nel quadrimestre Settembre - Ottobre - Novembre - Dicembre 2019
2° corso nel trimestre Gennaio - Febbraio - Marzo 2020
3° corso nel trimestre Aprile - Maggio - Giugno 2020

Lunedi & Giovedi Martedi & Venerdi | Martedi e/o Venerdi Mercoledi

15:15 - 16:45 (gruppone) | 15:15 - 16:45 (gruppone) 16:00 - 16:45 16:00 - 16:45
16:00 - 16:45 17:30 - 18:15 16:45 - 17:30 16:45 - 17:30
16:45 - 17:30 18:15 - 19:00 // /]
17:30 - 18:15 // // //

18:15 - 19:00
uoto, attivita etrica e completa, a a ada a a are:

l'obesita e tutti i paramorfismi che spesso accompagnano la crescita, rafforza 'apparato scheletrico,

il sistema circolatorio, respiratorio e immunitario. Favorisce la socializzazione e, non ultimo, permette

al bambino di cavarsela da solo in caso di pericolo.

Al Gruppone possono aderire i bambini/ragazzi dal 7° al 10° livello.

!/ !/ //

- previene




< JscuoPANucToBperadulti

scuola nuoto adulti

Lunedi & Giovedi |Lunedie/o Giovedi | Martedi & Venerdi

07:45 - 08:30 08:30 - 09:15 07:45 - 08:30
// // 08:30 - 09:15*
// /! 09:15 - 10:00
Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
19:00 - 19:45 21:15 - 22:00 20:30 - 21:15 18:45-19:30 | 21:15-22:00  20:30-21:15  18:45-19:30
19:45 - 20:30 // 21:15 - 22:00* | 19:30 - 20:15 // 21:15 - 22:00%  19:30 - 20:15
20:30 - 21:15 // // 20:15 - 21:00 !/ /] /!

nuoto che, associando il movimento globale del corpo alla

resistenza dell'acqua ed ai benefici effetti della respirazione piu
profonda, lo rende uno sport idoneo a tutte le eta senza alcuna
controindicazione.



Lunedi & Giovedi

07:30 - 08:15
08:15 - 09:00
09:00 - 09:45
09:45 - 10:30
I/
POMERIGGIO
14:30 - 15:15
15:15 - 16:00

Martedi & Venerdi Mercoledi
07:30 - 08:15 09:00 - 09:45
08:15 - 09:00 //
09:00 - 09:45 //
09:45 - 10:30 //
10:30 - 11:15 //

SERA //
19:45 - 20:30 //
20:30 - 21:15 /!

Attivita adatta a persone over 60 o con problemi fisici (post riabilitazione o
con problemi a schiena, ginocchia, anche, spalle, ecc...). In questo corso si
pone particolare attenzione: all'esecuzione degli esercizi che richiedono
il mantenimento di una corretta postura soprattutto della schiena; allo
sviluppo delle capacita coordinative; al miglioramento della mobilita
articolare ed alla respirazione. Lattivita prevede sempre momenti di
benessere e rilassamento grazie all'azione dell'idromassaggio.

GinnasticalinJAcqual

Piacevole, divertente, coinvolgente. Rivolta a persone di tutte le eta (anche non allenate) che desiderano

10:00 - 10:45
10:45 - 11:30

09:45 - 10:30 10:00 - 10:45
/1 10:45 - 11:30

Possibilita di entrata a corso o biglietto su ogni turno

08:00 - 08:45
/1

svolgere un esercizio fisico sfruttando tutti i benefici del movimento in acqua con minor lavoro a carico
delle articolazioni e potenziamento del tono muscolare; il tutto accompagnato dalla musica.




...& Molto cltro!

Acquacross
19:25 - 20:10 ‘ 21:15 - 22:00 ‘ 19:45 - 20:30

Possibilita di entrata a corso o biglietto



Hidrobike

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi
18:55 - 19:40 14:30 - 15:15 20:15 - 21:00 18:55 - 19:40 14:30 - 15:15
19:40 - 20:25 // // 19:40 - 20:25 //
20:25 - 21:10 // /] 20:25 - 21:10 //

Possibilita di entrata a corso o biglietto su ogni turno

Questa attivita € indirizzata sia ad un utenza maschile sia femminile dal momento che si pone come obiettivo il
miglioramento dell'attivita cardiovascolare e una buona forma fisica.

Martedi e/o Venerdi
19:00 - 19:45

Possibilita di entrata a corso o biglietto su ogni turno

Watercircuit;

Giovedi
17:25 - 18:10

Possibilita di entrata a corso o biglietto su ogni turno

loro, gia allenati e dotati di una discreta acquaticita,
rano un lavoro d'intensita sostenuta con esercizi
itmo di musica.

Acquapants

19.45 - 20.30

lto a coloro che amano tutte le attivita di
ss in acqua. Ogni lezione & caratterizzata
utilizzo di un attrezzo diverso: gloves,
ubri, treadmill, tondoludi, hidrobike, step,

gliere, cinture, tavolette, ecc. amplificati i benefici dell'acqua Gym.

Vincendo una maggiore resistenza all'acqua,
si ottiene un lavoro piu performante per arti
inferiori e zona addominale con conseguente
ottimizzazione dell'allenamento.

(E necessario fornirsi di un paio di pantaloni
lunghi in cotone non molto aderenti)

11:00 - 11:45

Possibilita di entrata a corso o biglietto su ogni turno

r tutti coloro che, gia allenati, desiderano
gliorare la propria forma fisica. Lavoro
mpleto ad intensita sostenuta che va a
uttare, tramite il circuit training, i benefici di
te e tre le attivita: acquaerobica, treadmill,
robike.




Nuoto,Libero

dal 01/10/2019 al 31/05/2020
Lunedi & Giovedi 07:30 - 11:00*

dal 01/10/2019 al 31/05/2020
11:30 - 15:00

/1l

07:30 - 15:00* 19:00 - 20:30 Marted 19:00 - 19:45
09:45 - 11:30 17:30 - 21:45 16:00 - 19:00
07:30 - 11:30* 19:00 - 20:30 19:00 - 19:45
08:30 - 12:00 16:00 - 20:00 16:00 - 20:00
08:30 - 12:00 1 08:30 - 12:00

*07:30 - 08:30 solo in abbonamento
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Piscine Comunali
VALDOBBIADENE

Info e prenotazioni:

Piscine Comunali Valdobbiadene
Via P. Kolbe, 8 - Valdobbiadene (TV)
Tel. 0423 975892
www.piscinevaldobbiadene.it
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design by: 3 info@vertigo2010.it



