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REGULAMENTO
DE UTILIZACAO

1. CARTAO DE SOCIO e ACESSOS

1.1 Um cartdo de sobcio, pessoal e
intransmissivel serd emitido e entregue ao
sécio.

1.2 Para aceder as instalagcbes e
actividades do Clube, os sécios deveréo
proceder ao check-in, por questdes de
seguranca e controle.

1.3 Se o cartdo nao se apresentar valido, o
socio devera dirigir-se a Recepgdo e
identificar-se para apurar a situagdo. A
Administracdo reserva-se o direito de
decidir quanto a entrada do sbécio na
situacao de cartao invalido.

1.4 Em caso de extravio justificado do
cartdo de soécio, serd emitido um novo
cartdo, sendo o custo desta nova emisséo
suportado pelo sécio.

1.5 Em certas actividades de maior
procura, devidamente assinaladas, sera
solicitado ao sé6cio que proceda ao check-in
ou a marcagédo antecipada das actividades
que pretende praticar.

1.6 O ponto de check-in encerra 30min
antes da hora de fecho do Clube.

1.7 Existem dois tipos de cartdes de soécio
de acordo com as necessidades dos
utilizadores. Precos detalhados, pacotes,
descontos e beneficios poderdo ser
encontrados na publicagdo: CARTOES DE
SOCIO, PREGCOS DE ACTIVIDADES E
SERVICOS.

2. CONVIDADOS

2.1 O sécio pode trazer um convidado por
més ao Clube.

2.2 A admissao do convidado no Clube fica
condicionada a aceitacdo da Administragéo
e a apresentagdo de exame médico que
declare a inexisténcia de quaisquer contra-
indicagbes para a pratica da actividade
fisica que pretende desenvolver, nos
termos do artigo 14° do Decreto-lei n.°
385/99 de 28 de Setembro.

2.3 Os convidados ficam sujeitos as
mesmas regras e condi¢cdes de utilizagéo do
Clube aplicaveis aos so6cios, sendo o sdcio
responsavel pelo seu convidado, durante o
tempo de permanéncia deste no Clube.

3. CONDIGAO FISICA

3.1 Os sdcios e convidados do Clube ficam
obrigados, conforme o disposto no Decreto-
lei n.© 385/99 de 28 de Setembro a
apresentacao de exame meédico que declare
a inexisténcia de quaisquer contra-
indicagbes para a pratica da actividade
fisica que pretendem desenvolver.

3.2 O referido exame tem a validade de um
ano, devendo ser renovado findo este
prazo.

3.3 Nao sera admitida a frequéncia do
Clube a sé6cios ou convidados que nao
apresentem exame médico ou cuja
validade tenha expirado.

3.4 Os sdcios que estiverem incapacitados
ou sob medicagdo médica, sO poderédo
voltar a praticar exercicio fisico no Clube
com aprovacdo médica devidamente
comprovada.

3.7 Os socios e convidados devem respeitar
escrupulosamente as indicacdes dos
técnicos monitores do Clube,
nomeadamente no que se refere as
actividades fisicas a praticar e respectiva
intensidade, e a forma correcta de utilizar
0S equipamentos e servigos.

3.8 Os so6cios e convidados devem ter o
maior cuidado na pratica do exercicio fisico,
quer no que respeita a utilizagcdo de
equipamentos e servigos, quer quanto a
prépria saude, especialmente se sentirem
fadiga excepcional ou alguma perturbagédo
ou distarbio fisico ou psiquico, devendo
chamar de imediato os técnicos e
monitores que se encontrarem em Servigo.

4. A SALA DE MUSCULAGCAO E CARDIO
FITNESS

4.1 Consulte o seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicio fisico.

4.2 Traga sempre equipamento apropriado
(ndo use chinelos nem fatos de banho ou
camisolas demasiado cavadas).

4.3 N&o utilize correntes, fios grossos,
relégios e cintos, pois podem danificar o
equipamento.

4.4 Por favor seja sempre cortés.

4.5 Partilhe o equipamento com os outros
enquanto descansa entre séries de
exercicios.

4.6 Utilize a sua toalha de treino para
limpar o equipamento e os bancos apo6s a
sua utilizagao.

4.7 Arrume todos os pesos, barras e
halteres nos locais apropriados, ap6s a sua
utilizacao.

4.8 Gritar durante um exercicio,
permitido.

4.9 Mantenha os pés e as maos afastados
de todas as partes moveis e das pilhas de
pesos.

4.10 N&o tente reparar ou ajustar um
equipamento danificado ou em mau
funcionamento. Comunique imediatamente
todos os problemas dos equipamentos aos
funcionarios.

4.11 Ao tentar levantamentos maximos
com pesos livres, por favor solicite a ajuda
de um colega de treino.

nao é

4.12 Os apertos sao de utilizacdo
obrigatéria nas barras.

4.13 Deixar cair o0s pesos ou fazer
demasiado ruido com estes, podera

lesiona-lo a si ou a outros sécios e ndo sera
tolerado.

4.14 Por favor dé prioridade a quem esteja
a cumprir um programa de treino.

4.15 Por favor, siga o programa e as
instrucdes de utilizacdo do equipamento tal
como lhe foi indicado pelo seu instrutor.
4.16 Se uma lesédo inibe a execug¢do de um
exercicio, o professor devera ser notificado,
e devera ser obtida permissdo médica
antes de continuar o programa.

4.17 Na&o utilize equipamento que
desconhecga ou sobre o qual nao tenha sido
instruido. Nao altere o seu programa de
treino sem consultar o professor.

4.18 Procure anotar sempre 0 seu treino na
sua ficha individual (data, exercicios,
repeticdes, peso, distancia, intensidade,
frequéncia cardiaca, etc.).

4.19 O professor ndo é responsavel pelos
valores pessoais, nem por objectos
perdidos ou roubados.

4.20 N&o é permitido levar tabaco, comida,
garrafas de vidro e latas para dentro da
sala.

4.21 Quando houver aulas marcadas, os
sécios devem comparecer no local
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estipulado 5 minutos antes, devidamente

equipados.

4.22 Em caso de elevada afluéncia na sala
de cardio-musculagéo, o monitor
responsavel podera estabelecer tempos

limite para o uso das maquinas, bem como
limitar o acesso ao ginasio.

5. CLASSES COLECTIVAS/AULAS DE
GRUPO

5.1 O Clube podera fixar o nimero méaximo
de participantes nas classes colectivas,
quer através do processo de check-in as
actividades, quer pelo préprio monitor.

5.2 Sempre que uma classe implique a
utilizacdo de equipamento, deve o sdcio
responsabilizar-se pela sua adequada
arrumacgao, de forma a evitar
congestionamento

entre duas classes.

6. JACUZZI

6.1 Os soOcios e seus convidados devem
tomar duche antes de utilizarem este
equipamento.

6.2 Nao é permitido trazer para estas areas
comida ou bebidas em recipientes de vidro.
6.3 Os responsaveis poderdo limitar o
tempo de utiliza¢cdo do equipamento.

7. VESTUARIO

7.1 O vestuario devera estar limpo e ser
adequado para a pratica do exercicio fisico.
Em caso de duavidas sobre os equipamentos
mais adequados, informe-se junto da
Recepgdo ou do professor ou monitor
responsavel pela actividade em causa.

7.2 Aos homens nao é permitido o uso de
t-shirts cavadas.

7.3 O calcado utilizado para a pratica das
actividades do Clube ndo pode ser o
utilizado fora das instalagdes.

7.4 Sempre que estiverem nas instalagbes

do Clube, os socios e seus convidados
deveréao estar vestidos de forma
apropriada.

8. COMPORTAMENTO

8.1 Os so6cios e seus convidados devem
tratar com educacdo e urbanidade os
demais socios, funcionarios e

frequentadores do Clube, respeitando os
respectivos bens e pertences.

4.3 N&o é permitida linguagem insultuosa,
abusiva ou agressiva, bem como quaisquer
comportamentos que perturbem o bem-
estar ou as actividades dos outros utentes,
ou o normal funcionamento do Clube.

4.4 N&o sera permitido o acesso ao Clube
aos soécios e convidados que se encontrem
ou se comportem como estando sob o
efeito de alcool ou narcdticos.

4.5 Entre os soOcios e os colaboradores do
Clube deverd sempre existir respeito
mutuo.

4.6 E proibido fumar em toda e qualquer
area do Clube.

4.7 Nao é permitido correr ou gritar dentro
do Clube, fora do ambito das actividades.
4.8 O incumprimento dos pontos referidos
neste capitulo pode ser motivo para a
resolucédo do contrato do sécio.

9. SEGURANCA E SAUDE

9.1 Por razdes de seguranca e saude, os
s6cios e convidados deverdo seguir as
seguintes normas:

a) Antes de utilizar qualquer uma das
instalagbes do Clube, o0s socios e
convidados deverdo ler as regras afixadas
na area, que devem cumprir
escrupulosamente.

b) Nao levar toalhas e roupas para a sauna
com o intuito de as secar, devido ao perigo
de incéndio.

¢) Néo ler na sauna, devido ao perigo de
incéndio.

d) N&o se barbear em toda e qualquer area
do Clube, exceptuando nos lavatorios.

e) Nao levar comida e bebidas em
recipientes de vidro para as instalacdes do
Clube.

f) Tomar duche antes de utilizar a sauna,
banho turco, solario ou massagens.

g) Utilizar chinelos nas circulagdes das
zonas humidas e molhadas (duches,
vestiarios, jacuzzi, sauna, etc.).

10. CACIFOS

10.1 O Clube disponibiliza aos seus clientes
cacifos, nos quais ndo é permitido deixar
bens de um dia para o outro, pelo que caso

tal aconteca, os bens serdo removidos e
caso nao sejam reclamados no prazo de 15
dias, serdo doados a uma instituicdo de
caridade no prazo maximo de uma semana.
10.2 Os sobcios terdo de providenciar os
seus proprios cadeados para usar nos
cacifos do Clube.

10.3 O Clube n&o é responséavel por
qualquer artigo roubado ou perdido nas
instalacbes do Clube, sendo os bens e
pertences dos soécios e convidados da sua
inteira responsabilidade.

11. CRIANGCAS

11.1 A presenca de criangas no Clube s6 é
permitida quando acompanhadas por um
responsavel maior de idade.

11.2 Néo é permitida a presenca de
criangcas com mais de 5 anos em vestiarios
do sexo oposto.

12. CONDICOES GERAIS

12.1 N&o ¢é permitida a presenca de
animais no Clube.

12.2 Os socios e convidados terdo de
terminar as suas actividades no Clube, pelo
menos 15 minutos antes do encerramento
do mesmo e deixar as instalagdes
pontualmente a hora do fecho.

12.3 A Administragdo reserva-se o direito
de livremente fixar e modificar os servicos,
actividades, horarios, precarios e
regulamento.

12.4 A utilizacdo de telemédveis é proibida
nas areas de actividades e servigos.

12.5 O Clube reserva-se o direito de exigir
0 pagamento de um sinal para servigos ou
alugueres de espacos que exijam a
marcagdo prévia. O pagamento integral dos
mesmos sera efectuado previamente a
respectiva utilizacdo.

12.6 Alteracbes de morada, telefone, e-
mail e outros meios de contacto que
constem na Ficha de Sécio devem ser
comunicadas a Recep¢ao do Clube com a
maxima brevidade para a boa manutencgédo
de servico.

12.7 Podera ser impedido o acesso ou
permanéncia no Clube a quem se recuse
pagar os servigos que pretende utilizar, a
quem nao se comporte de modo adequado,

provoque disturbios ou pratique actos de
violéncia.

12.8 O Clube reserva-se o direito de
solicitar aos sécios e seus convidados o
abandono do Clube caso o estipulado no
presente regulamento ndo seja cumprido,
podendo tal incumprimento constituir
motivo para a resolucdo do contrato do
soécio.

12.9 As reclamagBes deverdao ser feitas
directamente a Administracao.

A Administragdo agradece a todos os socios
e convidados o cumprimento do presente
Regulamento, para a manutencdo de um
bom servigo e ambiente agradavel dentro
do Clube.
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