Piscina Municipal do Forte da Casa
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Piscina Municipal de Alverca
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Piscina Municipal Quinta das Drogas (Alverca)
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https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscinas-municipais-do-forte-da-casa
https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscinas-municipais-de-alverca-do-ribatejo
https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscina-municipal-da-quinta-das-drogas

Piscina Municipal Baptista Pereira
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Piscina Municipal da Pévoa de Santa Iria
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https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscinas-municipais-baptista-pereira
https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscinas-municipais-da-povoa-de-santa-iria

Piscina Municipal de Vila Franca de Xira
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https://www.cm-vfxira.pt/viver/desporto/equipamentos-de-desporto-e-lazer/piscinas-municipais/poi/piscina-municipal-de-vila-franca-de-xira
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*HIT (atividade de Fitness) treino de alta intensidade, com o objetivo de acelerar o
metabolismo e assim, promover a queima de gordura, além de ser também um treino que
promove a melhoria da condicao fisica

*A.T.C. (fitness aquatico) - Aula direcionada para um tipo de treino fisico realizado dentro
e fora da agua, que combina exercicios aerébicos, resisténcia e forca de forma
intervalada, utilizando a resisténcia natural da agua e do peso do corpo em deslocacoes
multiplanares. Visa melhorar a condicao fisica geral, aumentar a resisténcia
cardiovascular, tonificar os musculos e melhorar a flexibilidade.






