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CNA Clube de Natacdo da Amadora

“Bebés on pool”
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A natac¢ao é hoje um desporto de vanguarda, pois
os seus beneficios vém desde o primeiro momento
de gestacao.

Durante nove meses de gestagdo o bebé esta envolvido em liquido,
assim o banho é-lhe familiar e constitui um motivo de prazer. Se-
gundo Edison Junior o coordenador técnico do CNA “também a
natagdo leva a que as criangas em tenra idade se sintam protegidas
em meio aqudtico e a uma ligacdo emocional com os pais tnica”
Os beneficios da pratica regular deste tipo de actividade sao diver-
sas e reflectem-se em varios niveis do desenvolvimento: psicolégico
e fisiologico. Um dos objectivos primordiais ¢ o desenvolvimento
progressivo da crianga que permite quando ele comegar a coordenar
os movimentos que comece a nadar com facilidade.

Recorde-se que existem varias formas de praticar a natagdo: Natagdo
Pura; Iniciacdo a Natacdo; Manutencao; Hidroterapia; Hidroginés-

tica e Competicao.
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CNA, o mais
medalhado

Campeonatos Regionais Absolu-
tos de Lisboa 2010

Decorreu nos dias 19, 20 e 21 de Novem-
bro, nas Piscinas das Palmeiras em Set-
ubal, a edigdo de 2010 dos Campeona-
tos Regionais para nadadores absolutos
da Associagdo de Natagdo de Lisboa
(ANL).

As melhores performances desta com-
peticao foram para Nuno Quintanilha
CNCVG nos 400E com 4:23.63 (729p)
e para Patricia Concei¢do CNA nos
50L com 26.38 (684p). Seguiram-se
Duarte Mourdao CNA nos 100M com
55.02 (684p), Arseniy Lavrentyev SAD
nos 1500L com 16:11.22 (670p) e Le-
onor Neves SCP nos 800L com 9:15.86
(662p).

Por equipas, o CNA foi o mais medalha-
do com 11+11+11, seguido do SCP com
10+12+11 e do CNCVG com 9+3+3.

Venha praticar Hidroginastica

Trata-se de um programa de exercicios aquaticos praticados na parte rasa da piscina, com pés
apoiados no chao ou em flutuagiao, sendo composta de movimentos ritmicos, coreografados ou
nao, utilizando-se o efeito da resisténcia e flutuagao da agua com ou sem auxilio de acessorios

como sobrecarga de trabalho.
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Beneficios da hidroginastica

A hidroginastica ¢ uma actividade extremamente completa que lhe permite trabalhar o corpo todo. Tratam-se de exer-
cicios aerdbicos na agua, que permitem aos musculos trabalharem com uma maior resisténcia devido ao peso do corpo
ficar mais leve dentro de agua. Pelo facto da agua ser mais resistente que o ar, quem a pratica consegue queimar mais
calorias ficando com um corpo mais rijo, como sempre havia sonhado.

Desenvolvendo a resisténcia do corpo, a hidroginastica ¢ muito boa para quem quer perder peso. Ainda que ndo tenha
que nadar, como acontece na nata¢do, os musculos adquirem uma maior resisténcia. Educando também toda a sua es-
trutura cardio-respiratdria, a hidroginastica pode ser realizada de Verao ou de Inverno, neste ultimo caso numa piscina
aquecida, utilizando diversos materiais que auxiliam a realizar os exercicios aerébicos na agua. Qualquer pessoa, indepen-
dentemente da idade ou sexo, e mesmo que esteja gravida, pode realizar hidroginastica. Basta que para isso tenha forga
de vontade.

Trinta anos de Clube

Natacao da Amadora

O aniversario do CNA esta a chegar.

Para marcar esta data, muitas vao ser as iniciativas a decorrer. Os principais presen-
ciandos vao ser os socios e todos aqueles que usufruem deste clube.

Em trinta anos, muitas foram as caras que passaram pelo nosso clube, muitos foram os
atletas que atingiram o topo connosco.

Porque esta é uma institui¢ao virada para as pessoas e sensivel aos problemas de todos
0s que nos procuram, dedicamos 0 nosso aniversario a todos aqueles que nos tém
acompanhado e que acreditaram e continuam a acreditar no profissio-nalismo e na
dedicacio do Clube Nata¢do da Amadora.

Obrigado Amadora!
Obrigado Amigos!
Obrigado Atletas!

Venha ao CNA

A natagdo ¢ um dos desportos mais completos e mais acessiveis. Pode ser en-
carada como um desporto de competi¢ao, um expediente associado a algum
tipo de terapia ou apenas como uma forma de aplacar as tensoes diarias.
Nadar ajuda a queimar calorias (podendo chegar as 600 por hora) e colabora
na defini¢do da silhueta. Aperfeicoa, também, a coordenagdo motora e activa
a memoria, na medida em que garante uma excelente oxigenagao cerebral.
A natagao é um dos grandes aliados no combate ao stress, pois a enorme con-
centragao necessaria para conciliar respiracao e movimentos leva a uma sub-
limac¢ao das tensdes e a um distanciamento dos problemas do quotidiano.
Porque o centro das nossas preocupagdes é o bem-estar e saude da nossa co-
munidade, no CNA tem um conjunto de solugdes adaptaveis aos diferentes
gostos dos nossos clientes e compativeis com todos os horarios., para que ,
desta forma, todos tenham acesso a natagdo e as vantagens da mesma.

Fica o nosso convite, visite as nossas instalagdes e conheca os servicos que
temos para si.

Alcides Matos
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Hoquei Subaquatico ~ CNA lidera na
arrecada mais uma classificagao
: me__dalha ' . & |

CNA continua a marcar posicdo no héquei
subaquatico tendo ido a Abrantes arrecadar
o 12 e 22 |lugar do campeonato regional da

modalidade.

Equipa feminina de Pélo
O objectivo deste jogo era apurar as duas melhores equi- Aquético do CNA mantém o
pas de cada zona (norte e sul) para disputar a final nos 0 . . a
dias 11 e 12 de Dezembro do Campeonato Regional de 12 lugar, apés realizagéo da 3
Clubes de Portugal. jornada do Campeonato Nacio-
O Campeonato Regional de Hoéquei Subaquatico (Zona nal da 12 Divisao.

Norte e Zona Sul), organizado pela Federacdo Portuguesa
de Actividades Subaquaticas, realizou-se a 14 de Novem-

bro, na Piscina Municipal de Abrantes. No passado 20 de Novembro a Equipa
A iniciativa contou com a participagdo das equipas, pela Seénior Feminina de Polo Aquatico do
zona norte, de Gaia Sub, Juvemaia e Sharks Coimbra e CNA, jogou em Lousada com a equipa
pela zona sul, de Aquacarca/Boa Hora Corpo e Accdo, In- da casa o LOUSADA XXI o jogo refer-
stituto Superior Técnico e Clube de Natagdo da Amadora. ente a o Jornada do Campeonato Na-
O CNA fez-se representar com duas equipas bastante C|onallda 1‘3_ Divisao. o
equilibradas cujo objectivo era o de ganhar. Foi isso que A equipa orientada por Hugo Floréncio
se verificou, pois s6 no confronto directo entre as duas mostrou a sua capacidade de lideranca,
equipas do CNA é que se decidiu o vencedor e o se- S Jloigfor E G 2 ioeEs atletas 0
gundo lugar do regional sul, acabando este jogo bastante souberam tornar facil. O resultado foi
disputado com a vitéria a sorrir ao CNA B (CNA A 1-3 42 - 0. Com os parciais 11-0; 8-0; 11-0
CNA B). e 12-0.

Uma festa original que o/a aniversariante
€ Os seus amigos vao adorar e recordar para sempre.

Poderao experimentar varios jogos aquaticos.

A orientacao da festa € efectuada por professores de natagao.
O C.N.A. é o local ideal para tornar o dia de aniversario do seu filho,

um dia inesquecivel e sem a minima preocupacao para Si.
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