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A Familia CNA deseja-lhe um 6ptimo ano de 2011, repleto de
vitorias pessoais e profissionais

Yer

Destaques

SAIBA MAIS SOBRE POLO AQUATICO, NATACAO SINCRONIZADA E HIDROPOWER
DUARTE MOURAO CADA VEZ MAIS INTERNACIONAL
CNA HOMENAGEADO PELA CAMARA MUNICIPAL DA AMADORA
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CNA Clube de Natacdo da Amadora

Hidropower

Os melhores exercicios na piscina para queimar calorias e
desenvolver a massa muscular.

As aulas de piscina estdo estruturadas por niveis de aprendizagem e
sdo leccionadas por professores credenciados. Existem aulas de nata-
a0, adaptagdo ao meio aquatico, assim como aulas de grupo aquaticas
(hidroginastica, hidrosénior e hidropower) e programas para popu-
lagdes especiais (bebés, pré-parto, natagao adaptada e correc¢ao pos-
tural.

A Hidropower é uma aula com base na hidroginastica, que inclui exer-
cicios do tipo aerdbios, para o desenvolvimento da resisténcia mus-
cular localizada, forca muscular e flexibilidade, mas com um nivel de
intensidade mais elevado. O principal objectivo desta aula é melhorar
a condicao fisica dos seus praticantes.

A Hidropower veio revolucionar as mentalidades e conceitos. Esta
modalidade trouxe para o meio aquatico, uma energia e potenciali-
dade que se pode dizer: Aumenta muito o “power’, de quem gosta de

desportos exigentes.
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A familia CNA

A familia CNA reuniu-se no passado dia 20
de Dezembro para celebrar o espirito na-
talicio. Vestidos a rigor atletas, direc¢ao do
clube, funciondrios e amigos reuniram-se
num mega jantar onde estiveram presentes
cerca de 400 pessoas.

Um convivio onde néo faltou a energia dos
atletas e a sempre simpatia de toda a familia
CNA que, ha ja 30 anos, recebe com um sor-
riso no rosto todos aqueles que procuram o
clube para a pratica de modalidades aquati-
cas.

Duarte Mourao a escassos 6 centésimos
da Final do Campeonato do Mundo

Duarte Mourao, atleta do Clube Natacao da Amadora, viajou até ao Kuweit, juntamente com

a Seleccao Nacional de natagao. Apos quatro dias de estagio para adaptagao climatica ao fuso
horario da Asia Ocidental, a Selec¢io Nacional de natagio viajou do Kuweit para o Dubai onde
disputou o X Campeonato do Mundo de nata¢ao em piscina curta.

Com o tempo de 1.52,82 m, o atleta da amadora ficou em 11° e a escassos 6 centésimos de dispu-
tar a final do campeonato.

Sede: Complexo de Piscinas da Reboleira 2
Telef. 21 495 28 50 Fax: 21 495 84 40
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Sede: Complexo de Piscinas da Reboleira
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Pdlo Aquatico

O Pélo Aquatico pretende oferecer, ao seu publico-alvo, o de-
senvolvimento de habilidades técnicas de natagdo, o espirito de
equipa, o convivio social, a resisténcia fisica (pulmonar, cardia-
ca, muscular), entre outros beneficios para o corpo e mente.
Além de todos os beneficios que a natagdo oferece para a satide
do praticante, o pdlo aquatico incentiva a criatividade, socia-
bilidade, melhora a comunicagdo interpessoal, a rapidez de
pensamento, o trabalho em equipa, o equilibrio emocional,
promove a auto-estima, melhora a tomada de decisao, aumen-
ta confianca, melhora a qualidade de vida dos individuos com
reflexos mais rapidos, maior nivel de concentragdo e memoria
mais apurada; itens muito importantes para o ser humano na
actual conjuntura do mundo globalizado.

De origem europeia, o pélo aquatico desenvolve todos os mus-
culos do corpo, tendo a contra-indicagao de ser um desporto
muito competitivo, havendo a possibilidade de lesées. Tirando
este pormenor, esta actividade favorece todo o desenvolvimen-
to muscular e principalmente os musculos da respiracio. E in-
dicado para asmaticos e obesos, ajuda a trabalhar a coordena-
¢do e os reflexos e molda o corpo pois trabalha tanto a parte
aerobica quanto a anaerdbica.

Um jogo de pdlo aquatico dura quatro periodos de oito minu-
tos cada, onde o nadador tem que percorrer a piscina em ve-
locidade para alcancar a bola.

Expressao Corporal Aquatica

A natagdo Sincronizada é um desporto onde sao executados
varios movimentos, no meio aqudtico, por uma ou mais nada-
doras sincronizadas entre si e com a musica.

E uma actividade orientada para todos os que procuram uma
forma diferente de estar na agua a partir dos 7 anos, na sua ver-
tente recreativa.

Objectivos:

«Educacionais, adop¢ao de um conjunto de regras relacionadas
com a modalidade;

«Sociais, interaccao com 0s outros;

«Corporais, nogao e conhecimento do corpo e dos seus segmen-
tos;

«Saude, vantagens inerentes a pratica de actividade fisica regu-
lar;

sMusicais, no¢do de musica e ritmo;

eMelhor adaptagdo ao Meio Aquatico, diferente exploragdo do
meio.

Av. Dr. José Pontes - Reboleira

Telef. 21 495 28 50 Fax: 21 495 84 40 e-mail: natacaoamadora@hotmail.com
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CNA recebe “Medalha de
Mérito Concelhio”
ISR s T LT S
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Alcides Matos assumiu o compromisso de continuar
a trabalhar para levar os seus atletas e o0 nome da
Amadora, além fronteiras.

A Cémara Municipal da Amadora atribuiu, no passado dia 29

de Dezembro, a “Medalha de Ouro de Mérito Concelhio” a nivel
desportivo ao CNA.

Segundo Joaquim Raposo, este € um momento marcante na vida
do clube que muito tem dado a cidade, motivo pelo qual deve
ser reconhecido o seu trabalho, em prol do desporto.

O clube, que este ano celebra 30 anos de existéncia, recebeu
na biblioteca Fernando Piteira Santos/Reboleira - Amadora, em
sessao publica da Cémara Municipal da Amadora, a Medalha

de Ouro de Mérito Desportivo. A sala estava cheia e todos os
atletas quiseram assistir a entrega da medalha de mérito, numa
cerimbénia que serviu para homenagear o clube mas, também,
todos os seus atletas.

Muitas sdo as provas dadas pelo clube nas diversas modalidades
aquaticas, encontrando-se no topo de varias competicoes, nacio-
nais e internacionais.

Uma cerimoOnia onde as emogdes estiveram ao rubro e onde era
notoério o orgulho de pertencer ao CNA.

Alcides Matos emocionado, agradeceu este reconhecimento e
recordou as vitorias conseguidas com orgulho. Quanto ao futuro,
muitos sdo os sonhos que o CNA tem no seu horizonte e que
ird alcancar, gracas a capacidade desportiva dos seus atletas.
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Mexa-se pela
sua saude

Com o inicio do novo ano, nada melhor
do que comecar a pensar em como ha-
-de perder esses quilinhos a mais, tao
préprios da época natalicia.

Além de ser fundamental para a auto-
-estima, o desporto ajuda-nos fisica-
mente e psicologicamente. No CNA,
Mente Sa em Corpo Sdo0 € 0 nosso
lema e queremos ajuda-lo a sentir-se
melhor consigo. Venha até as nossas
instalacdes e veja as ofertas que temos
para si.

Unidades CNA:

COMPLEXO DE PISCINAS DA REBO-
LEIRA

Av. Dr. José Pontes - Reboleira
2720 - AMADORA

Telef. 21 495 28 50

Fax: 21 495 84 40

COMPLEXO DE PISCINAS DA DAMAIA
Av . Gorgel do Amaral - Damaia de Cima
2720 - AMADORA

Telef: 21 490 11 90

PISCINA DA VENTEIRA

Rua da Barroca (a Rua de Angola)
Venteira

2720 AMADORA

Telef: 21 491 18 23

PISCINA DE ALFORNELOS
Rua Joao Regras - Alfornelos
2720 AMADORA

Telef: 21 475 21 05

Uma festa original gue o/a aniversariante

2 0s saus amigos vao adorar @ recardar para sempre

Poderao experimentar varios jogos aquaticos.

& prieniacan da festa @ eleciuada por professores de NaEtacan.
O C.N.A. & o local ideal para tornar o dia de aniversario do seu filho
um dia inesguecivel ¢ s=6m a minima presccupacas para si.
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