i

ITALIANA
NUOTO

QY
OPEN CONI
SPORT

PROGRAMMA ATTIVITA 2026/2027

Tel 0376-1181416 - Whatsapp 345-6291925
Ultimo aggiornamento: 21 settembre 2026

SCUOLA NUOTO - NUOTO LIBERO

SCUOLA NUOTO

CORSO BABY (3-36 mesi)| 30
Monosettimanale (4 lezioni) Residenti €37 - Non residenti €44
MER « SAB 10.30-11.00 - 11.00-11.30

CORSO0 PRESCOLARE (3-6 anni)| 30

Monosettimanale (4 lezioni) Residenti €34 « Non residenti €40
Bisettimanale (8 lezioni) Residenti €63 - Non residenti €74

MAR - GIO 16.45-17.15 « 17.15-17.45 « 17.45-18.15 « 18.15-18.45
SAB 15.15-15.45 « 15.45-16.15

CORSO0 BAMBINI E RAGAZZI (6-13 anni) | 45’

Monosettimanale (4 lezioni) Residenti €34 « Non residenti €40
Bisettimanale (8 lezioni) Residenti €63 - Non residenti €74
LUN+«MER.VEN 16.45-17.30 « 17.30-18.15+ 18.15-19.00
SAB 15.15-16.00 - 16.00-16.45

CORSO TEENAGER (13-18 anni) | 45’
Monosettimanale (4 lezioni) Residenti €34 - Non residenti €40
MER 18.15-19.00

CORSO ADULTI (dai 18 anni) « 4 lezioni di 45’ « Residenti €34 « Non residenti €40
Monosettimanale (4 lezioni) Residenti €34 - Non residenti €40
Bisettimanale (8 lezioni) Residenti €63 « Non residenti €74

MAR « GIO 09.00-09.45 (over 65)
MAR . GIO 19.00-19.45 « 19.45-20.30
NUOTO LIBERO

Ingresso singolo: Residenti €6 - Non residenti €7
Abbonamento 10 ingressi: Residenti €54 - Non residenti €63 - Validita 60 giorni
Abbonamento annuale: Residenti €300 - Non residenti €350 (non utilizzabile nelle piscine estive)

*Ingresso solo con abbonamento - l'abbonamento richiede la quota di iscrizione

L'ingresso al nuoto libero nei giorni feriali € consentito a partire dai 16 anni.

PERSONAL TRAINING - Pacchetto 6 lezioni €150

CARD PER PHON €5,00 - 1 credito €0,30

QUOTA DI ISCRIZIONE (validita 12 mesi - comprende tesseramento FIN) €25

Piscina Comunale di Porto Mantovano « Via Giovanni XXIll Porto Mantovano MN
portomantovano@open-sport.it « piscinaportomantovano.it « @piscinaportomantovano

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
8.00-12.00 8.00-12.00 8.00-12.00 8.00-12.00 8.00-12.00 9.00-13.00 9.00-13.00
12.00-14.00* | 12.00-14.00* | 12.00-14.00* | 12.00-14.00* | 12.00-14.00*
19.00-21.00 16.00-19.00 19.00-21.00 16.00-19.00 19.00-21.00
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PROGRAMMA ATTIVITA 2026/2027
Tel 0376-1181416 - Whatsapp 345-6291925

Ultimo aggiornamento: 21 settembre 2026

SCUOLA NUOTO - Attivita finalizzate all'apprendimento e al miglioramento delle capacita natatorie

CORSO BABY: attivita di ambientamento 3-36 mesi con un familiare in acqua

CORSO PRESCOLARE: attivita di avviamento al nuoto 3-6 anni. Non & previsto Iinsegnamento degli stili
CORSO BAMBINI E RAGAZZI: scuola nuoto 6-13 anni secondo il programma Scuole Nuoto Federali della
FIN

CORSO TEEN AGER: scuola nuoto 13-18 anni secondo il programma Scuole Nuoto Federali della FIN
CORSO ADULTI: scuola nuoto dai 18 anni secondo il programma Scuole Nuoto Federali della FIN
CORSO NUOTO LENTO: attivita di nuoto specifica per over 65

EQUIPAGGIAMENTO RICHIESTO

A partire dai 6 anni: certificato di idoneita all'attivita sportiva non agonistica rilasciato da un medico
sportivo o dal medico o pediatra di base. Non e ammessa autocertificazione. Il certificato non &
richiesto per gliingressi singoli al nuoto libero

Cuffia in materiale sintetico

Costume in materiale sintetico idoneo all'attivita natatoria (non ammessi boxer o bikini da spiaggia). Per
il corso baby costume contentivo o pannolini monouso per piscina (Huggies ® Little Swimmers®)
Ciabatte o zoccoli di plastica

INFORMAZIONI GENERALI

Dimensioni vasca: m. 20x10

Profondita vasca: m. 1,05-1,50

Temperatura dellacqua: 29-30°C

Tutti gli istruttori e assistenti bagnanti sono formati e aggiornati dalla Federazione Italiana Nuoto

AGEVOLAZIONI

Su tutte le tariffe si applica uno sconto del 15% non cumulabile per le seguenti categorie:
o Residentiin Porto Mantovano
o Etauguale o superiore ai 65 anni
o Persone con disabilita certificata o invalidita superiore al 50%
Per piu fratelli e sorelle iscritti a un corso nello stesso ciclo:
o 2°fratello/sorella: sconto 15%
o 3°fratello/sorella: sconto 50%
o dal 4°fratello/sorella: gratuita

Piscina Comunale di Porto Mantovano « Via Giovanni XXIll Porto Mantovano MN
portomantovano@open-sport.it « piscinaportomantovano.it « @piscinaportomantovano
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ACQUA FITNESS

PROGRAMMA ATTIVITA 2026/2027
Tel 0376-1181416 - Whatsapp 345-6291925

Pacchetto a scalare
10 ingressi: Residenti €102 « Non residenti €120
5 ingressi: Residenti €55 - Non residenti €65

Validita 60 giorni

Ultimo aggiornamento: 21 settembre 2026

ACQUA FITNESS - FITNESS TERRESTRE

Lunedi

Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
9.00-9.45 9.00-9.45 9.00-9.45 9.00-9.45
A.Gym A.Gym A.Aerobica A.Gym
9.45-10.30 9.45-10.30 9.45-10.30 9.45-10.30 9.45-10.30
A.Gym A.Gym A.Aerobica A.Gym Gestanti*
12.45-13.30 12.45-13.30 11.45-12.30
A.Aerobica A.Aerobica A. Circuit
19.00-19.45 19.00-19.45 19.15-20.00 19.00-19.45 19.00-19.45
A.Bike* A.Aerobica A.Aerobica A.Aerobica A.Bike*
*Obbligo di prenotazione telefonica o Whatsapp
FITNESS TERRESTRE
Pacchetto a scalare
10 ingressi: Residenti €77 « Non residenti €90
5 ingressi: Residenti €43 - Non residenti €50
Validita 60 giorni
Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato
9.00-9.50 8.30-9.30
Posturale* Yoga*
10.00-10.50
Pilates*
12.15-13.05
Pilates*
13.15-14.05
Total Body*
18.15-19.15 18.00-18.50
Yoga* Funzionale*
19.00-19.50
Balance Board*
20.00-20.50
HEAT.
Program®*

*Obbligo di prenotazione telefonica o Whatsapp

QUOTA DI ISCRIZIONE (validita 12 mesi - comprende tesseramento FIN) €25

Piscina Comunale di Porto Mantovano « Via Giovanni XXIII Porto Mantovano MN

portomantovano@open-sport.it « piscinaportomantovano.it « @piscinaportomantovano
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PROGRAMMA ATTIVITA 2026/2027
Tel 0376-1181416 - Whatsapp 345-6291925

Ultimo aggiornamento: 21 settembre 2026

ACQUA FITNESS - Attivita motorie acquatiche in verticale - Non & necessario saper nuotare

GESTANTI: esercitazioni acquatiche per il mantenimento e il miglioramento della forma fisica in gravidanza(a
partire dal terzo mese)

ACQUA GYM: ginnastica in acqua a basso impatto per mobilizzazione articolare e tonificazione muscolare

ACQUA AEROBICA: ginnastica in acqua coreografata a medio impatto per miglioramento delle capacita aerobiche
ACQUA BIKE: ginnastica in acqua ad alto impatto con utilizzo di bike, treadmill, jumper per allenamento
cardiovascolare

ACQUA CIRCUIT: allenamento a stazioni che porta in vasca l'energia del circuit training: forza, tonificazione e lavoro
cardiovascolare si alternano in postazioni con attrezzi diversi, a ritmo di musica. L'acqua moltiplica l'efficacia
dellesercizio e azzera I'impatto su schiena e articolazioni: un allenamento completo, intenso e adatto a tutti i livelli

FITNESS TERRESTRE

BALANCE BOARD: I'allenamento su balance board che unisce equilibrio, core training e forza mentale in routine
versatili e sfidanti.

H.E.A.T.(HIGH ENERGY AEROBIC TRAINING) PROGRAM®: un sistema di allenamento aerobico di gruppo su tapis
roulant meccanico, mosso dalla sola energia muscolare e capace di riprodurre pendenze fino all'86%, come una
vera camminata in montagna. Un allenamento cardiovascolare ad alta energia ma senza stress articolare, ideale per
bruciare grassi, migliorare la resistenza e allenarsi in gruppo con grande motivazione

FUNZIONALE: allenamento a corpo libero e con piccoli attrezzi che riproduce i movimenti naturali della vita
quotidiana per costruire forza, mobilita, equilibrio e resistenza in modo armonico. Ogni lezione lavora su tutto il
corpo con esercizi sempre diversi, calibrati sul livello di ciascuno

POSTURALE: esercizi mirati a migliorare la postura, riequilibrare la muscolatura e prevenire dolori a schiena, collo e
articolazioni. Adatta a tutte le eta

PILATES: lavoro controllato su core, flessibilita e tono muscolare, con movimenti precisi e respirazione guidata.
Rinforza il corpo in profondita senza sovraccaricarlo

TOTAL BODY: Allenamento dinamico e completo che coinvolge tutti i gruppi muscolari, a ritmo di musica. Ideale per
tonificare, bruciare calorie e divertirsi in gruppo

YOGA: uno spazio per ritrovare equilibrio tra corpo e mente attraverso posizioni, respirazione e rilassamento.
Migliora flessibilita, concentrazione e gestione dello stress

EQUIPAGGIAMENTO RICHIESTO (ACQUA FITNESS)

Certificato di idoneita all'attivita sportiva non agonistica rilasciato da un medico sportivo o dal medico o pediatra di
base. Non € ammessa autocertificazione. Il certificato non e richiesto per gli ingressi singoli al nuoto libero

Cuffia in materiale sintetico

Costume in materiale sintetico idoneo all'attivita natatoria (non ammessi boxer o bikini da spiaggia)

Ciabatte o zoccoli di plastica

EQUIPAGGIAMENTO RICHIESTO (FITNESS TERRESTRE)

SCONTI

Certificato di idoneita all'attivita sportiva non agonistica rilasciato da un medico sportivo o dal medico o pediatra di
base. Non € ammessa autocertificazione.

Tappetino arrotolabile

Abbigliamento sportivo

Scarpe da ginnastica o calze antiscivolo pulite

Su tutte le tariffe si applica uno sconto del 15% per le seguenti categorie:
o Residentiin Porto Mantovano
o Etauguale o superiore ai 65 anni
o Persone con disabilita certificata o invalidita superiore al 50%
Gli sconti non sono cumulabili

Piscina Comunale di Porto Mantovano « Via Giovanni XXIll Porto Mantovano MN
portomantovano@open-sport.it « piscinaportomantovano.it « @piscinaportomantovano



