
 

 
 

 

Moradia Complexo do Jamor, Estrada da Costa, 1495-688 Cruz Quebrada 

 +351 21 415 81 90/91    +351 21 419 17 39     secretaria@fpnatacao.pt 
 

 
 
 

CIRCULAR Nº 08-20 
 

16/03/2020 
 
 
 

DISTRIBUIÇÃO: Associações Territoriais e Clubes   
 
ASSUNTO:  Plano de Manutenção das qualidades Físicas 
 

 

Com a natural reserva de que os treinadores dos diferentes clubes estarão a procurar minorar os 
efeitos de uma quase total impossibilidade de acesso a piscinas, apresentamos o plano em anexo 
da autoria do Fisioterapeuta da Federação Portuguesa de Natação, Daniel Moedas, destinado a 
ser realizado pelos nadadores integrados no CAR do Jamor e que pode servir de exemplo para 
todos os praticantes, num momento em que se vêm impossibilitados de usufruir de espaços 
aquáticos para treinarem.  

Agradecemos igualmente a disponibilidade do nadador Tiago Cordeiro, residente no CAR Jamor, 
para a realização das fotos. 

 

 

 
Pela FPN 
 
 
 
 
António Silva 
Presidente 
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