NORMATIVA D’US DE LES INSTAL-LACIONS
Condicions per a abonar-se

1. En el moment de la inscripci6, cal facilitar la fotocopia del DNI i de les
dades de I'entitat bancaria per domiciliar els rebuts.

2. l'import de la inscripci6 (matricula) i el pagament de la primera quota cal
abonar-los en produir-se I'alta. Els pagaments segiients es cobraran al compte
indicat en el moment de la inscripcio.

3. Els rebuts retornats s'hauran d’abonar a la recepcié del centre amb les
corresponents despeses de devoluci6.

Reglament administratiu

1. L'abonat podra canviar la modalitat d’abonament o les seves dades per-
sonals o bancaries sempre que aquest ho comuniqui 10 dies abans de la
finalitzacié del mes.

2. De la mateixa manera, si un abonat desitja donar-se de baixa, ho haura de
notificar al centre, per escrit, 10 dies abans de finalitzar el mes i omplir el do-
cument intern de que, per a tal Us, disposara la recepcié.

3. Els preus s’actualitzaran el primer mes de cada any.

4. Les condicions del contracte d’inscripcié complementen la present norma-
tiva.

5. Hi ha la possibilitat d’accedir a les instal-lacions mitjangant entrades pun-
tuals que s’hauran d’abonar a la recepci6 del centre.

Funcionament intern
1. L'horari d’obertura dels centres és el segiient:

CEM Parc del Garraf
- De dilluns a divendres de 6.30 a 23 hores.
- Dissabte de 8 a 21 hores.
- Diumenges i festius de 9 a 20 hores.

CMES Esportiu la Piscina
- De dilluns a divendres de 6.30 a 23 hores.
- Dissabte de 8 a 21 hores.
- Diumenges i festius de 9 a 15 hores.

- Els espais esportius tancaran mitja hora abans de I'hora
de tancament del centre.

- Els horaris poden ser modificats en funcié de les necessitats
de cada centre.

- Les instal-lacions només tancaran els dies de Nadal i Any Nou.
- Qualsevol modificacio o alteracié puntual o definitiva d’horari sera
convenientment notificada als usuaris de les Instal-lacions.

2. Es imprescindible dur el carnet d’abonat per accedir a les instal-lacions.
Perdre’l implicara el pagament d’una taxa de reposicié.

3. Aquest carnet és personal i intransferible. No es pot cedir a tercers.
L'incompliment d’aquesta norma pot comportar la baixa del titular.

4. Els usuaris de les instal-lacions s’hauran de cenyir a la modalitat a la qual
estan adscrits. Aquesta norma val tant per a abonats com per a cursetistes.

5.Cal fer un correcte Us de les instal-lacions i dels materials. Qualse-
vol desperfecte derivat d’'un mal Us implicara I'abonament de la reparacié
o reposicié d'aquest. D'altra banda, la direcci6 es reservara el dret de donar de
baixa I'abonat o cursetista que infringeixi aquesta norma.

6. Esta prohibit registrar imatges i/o so, en cap suport o format, actual
o futur, dintre de les instal-lacions, sense un permis exprés de direccié

7. Es obligatori respectar els horaris establerts per a les diferents activitats.

8. La direccié no es responsabilitza dels objectes perduts o oblidats a les
instal-lacions. Hi ha un espai habilitat (demaneu-ho a recepcié) per a la custo-
dia dels objectes perduts i trobats, els quals romandran custodiats durant una
setmana. Fora d’aquest espai de temps el centre es reserva el dret de donar-los
a entitats benefiques.

9.S8’ha d'utilitzar la roba i el calcat adients per a cada activitat.
Informeu-vos amb el personal del centre de quin és I'equipament adient per
a cada activitat.

10. Tots els usuaris hauran de tenir un comportament civic i respectuds vers
el personal, vers els altres usuaris i vers el material del centre.

11. Els menors de 14 anys hauran d’anar acompanyats d’'un major d’edat per
poder accedir a les instal-lacions, excepte quan participin en alguna activitat
especialment dirigida a aquest grup.

12. Esta prohibit fumar en totes les instal-lacions, a excepcié dels espais ha-
bilitats a tal efecte a la zona de restauracio.

13. Les entrades puntuals estaran condicionades a I'aforament de la
instal-laci6, permetran un sol accés i obligaran el portador d’aquesta a
sotmetre’s a la present normativa.

14. Els cursos i activitats complementaries seguiran el calendari escolar, si no
es comunica expressament el contrari.

15. La direccié es reserva el dret d'impedir I'entrada en aquests casos:

- Incompliment d’aquestes normes.
- No respectar el caracter intransferible del carnet d’abonat.

- L'incompliment de les obligacions adquirides en matéria de pagament
de quotes i/o d’altres activitats contractades.

- Faltar greument a les normes de convivencia i civisme.

- No es permet I'entrada d’animals de companyia, excepte en casos
especials, com els gossos pigall, al recinte.

- Dins de les instal-lacions no es permet el desenvolupament ni
promocié o divulgacié de cap activitat professional per part de personal
alie a l'organitzacié, o sense |'autoritzacié expressa i escrita per part
de la direcci6.

16. Dins les instal-lacions no es permet el desenvolupament ni promocié
ni divulgacioé de cap activitat individual o de grup, professional o sense anim de
lucre, per part de personal alié a I'organitzacio, sense |'autoritzacié expressa
i escrita per part de la direccié.

17. Uincompliment d’aquestes normes comportara una advertencia.
La reiteraci6 sistematica pot comportar una sancié. La direccié determinara
quina podria ser aquesta sancid, que pot arribar a I'expulsié del centre.

Revisié médica

1. Es obligatori sotmetre’s a la revisi6 médica, requeriment indispensable
per fer Us de les instal-lacions. No fer-se-la comporta que el personal técnic
desconegui I'estat fisic de I'abonat i aixi impedeix la possibilitat de prevenir
possibles accidents o lesions. A més, és obligatoria per realitzar una correc-
ta planificaci6 de la seva activitat fisica. En cas de negar-se a fer-se-la al
centre medic (UME), la direccié accedira que I'abonat es faci el control co-
rresponent, en altres centres medics, amb la notificacié prévia mitjancant un
document intern. Aixd comportara obligatoriament que I'abonat se sotmeti a
la revisié médica pertinent en un altre centre medic homologat, i I'abonat Iliu-
rara a direccié I'informe corresponent. Es recomana que entre la data d’alta
i el moment de la revisio es realitzin exercicis de baixa intensitat. En cas de
dubte, cal consultar-ho amb el personal técnic. Per anul-lar la revisié concer-
tada, cal avisar amb 3 dies d’antelacio.

REGLAMENT D’US DELS SERVEIS | DELS ESPAIS ESPORTIUS

AVIS IMPORTANT: En cas de patir alguna malaltia cardiaca, respiratoria o de
tipus epiléeptic, notifiqueu-ho al técnic.

Piscines

1. Cal complir les indicacions i consells dels técnics i socorristes. No fer-ne
cas comportara I'expulsié de la instal-lacié.

2. Es obligatori I'tis de banyador i casquet de bany, per fer (s de les pisci-
nes, i sabatilles de goma per desplagar-se pel recinte de piscina.

3. Cal dutxar-se abans d’entrar a la piscina.

4. No es permet utilitzar cap tipus de sabd, gel o cremes a les dutxes de la
piscina i zona d'aiglies.

5. No es permet cap tipus d’activitat perillosa com pot ser: saltar, correr,
empenyer o enfonsar algl o practicar jocs que comportin risc fisic.

6. No esta permés entrar de cap a l'aigua.

7. Els menors de 14 anys han d’anar acompanyats d’un major d’edat
en tot moment.

8. Cada adult podra acompanyar un maxim de:
- 2 nens/es menors de 5 anys
- 3 nens/es de 5 a 10 anys
- B nens/esde 11 a 14 anys

9. Els usuaris de piscina hauran de respectar els espais destinats a activitats
dirigides i cursets.

10. No es permet entrar menjar ni begudes.

Piscines d’hidromassatge

1. No es permet I'accés a nens i nenes de 2 a 15 anys.
2. No és recomanable estar-hi més de 10 minuts.

3. Respecteu I'espai i la tranquil-litat dels altres usuaris.

4. Es obligatori I'is de banyador i casquet de bany per fer (s de la piscina
d’hidromassatge, i sabatilles de goma per desplacar-se pel recinte.

5. Cal dutxar-se abans de fer-ne Us.

6. No esta permés entrar de cap a I'aigua.

7. Es imprescindible mantenir un comportament correcte i no alcar la veu.
8. No es permet bussejar.

9. No es recomana a dones embarassades.

10. No es recomana a usuaris amb problemes de circulacié sanguinia.

Zona termal

1. No podran prendre sauna ni banys de vapor aquelles persones amb proble-
mes de tensié arterial, cardiopaties greus i/o varius.

2. No es recomana a dones embarassades.

3. Es obligatori dutxar-se i eixugar-se abans i després de fer-ne (s.
4. Es aconsellable hidratar-se bevent aigua després de cada sessio.
5. No esta permes afaitar-se ni depilar-se en aquestes zones.

6. No és aconsellable que les persones que estiguin sota els efectes
de I'alcohol, anticoagulants, antihistaminics, substancies psicotropiques
o tranquil-litzants facin Us d’aquests espais.

7. Els abonats amb diabetis, malalties cardio respiratories o problemes de
tensi6 arterial, haurien de consultar préviament amb un metge la conveniéen-
cia o no de prendre sauna o banys de vapor.

8. Cal portar banyador als diferents espais i seure a sobre de la tovallola
a les saunes.

9. En la zona de relax, cal utilitzar la tovallola per estirar-se a sobre
de les gandules.

10. Si no s'utilitza la gandula, s’ha de deixar lliure perque els altres usuaris
la puguin utilitzar.

11. Es imprescindible mantenir un correcte comportament i no alcar la veu.
12. Esta prohibit entrar-hi menjar i beguda.

13. Sortir immediatament de la sauna o bany de vapor si es nota sensaci6
d’ofec i/ o pulsacions a les temples.

14. Esta prohibit que els menors de 18 anys utilitzin les saunes i els banys
de vapor.

15. Es recomana seguir les normes especifiques d’Us que trobareu ben visi-
bles a I’entrada dels diferents espais.

Raigs uva

1. Hi ha contraindicacions i malalties especifiques que fan no recomanable

prendre sessions de raigs UVA. Consulteu els nostres tecnics. Llegiu detingu-
dament el manual que fa referéncia a I’Us d’aquest equipament. Demaneu-lo
a la recepcié del centre en el moment de retirar I'abonament de les sessions.

Sales de fitness
1. No es permet I'entrada ni la utilitzacié del material als menors de 16 anys.

2. No es permet I'entrada de bosses d’esport ni cap altre tipus de material
que el personal técnic no consideri oportu.

3. No es permet menjar a les sales. Tampoc s’hi poden entrar Ilaunes i enva-
sos de vidre.

4. Per motius d’higiene i salut, és obligatori col-locar una tovallola entre
el cos i els aparells o estris que es facin servir.

5. S’ha de deixar el material al seu lloc un cop acabat de fer servir.

6. Per accedir a la sala de fitness cal vestir roba i calcat esportiu adequat
amb la sola neta. No es permet entrar ni amb roba de carrer ni amb el tors
despullat.

7. Es obligatori fer un bon Us de tot I'equipament d’aquestes sales
(aparells, pesos...).

8. Durant les pauses entre series d’exercicis cal cedir I'aparell a un altre
usuari que estigui esperant.

9. S’ha d’eixugar la suor que pugui quedar als aparells; podeu fer servir
el paper higiénic que hi ha a la vostra disposici6.

10. Procureu que les plaques dels aparells no impactin entre elles ni llenceu
els pesos a terra.

11. Per realitzar un programa de condicionament fisic cal que porteu
I"informe médic al vostre técnic.

12. La funci6 del técnic de sala és la d’assessorar i corregir. En cas de pres-
cindir dels seus consells és obligatori signar la rentincia voluntaria dels seus
serveis; en aquest cas pero, el tecnic pot intervenir i prohibir qualsevol accié
perillosa per part de I'abonat.

L'incompliment (2) d’aquestes normes comportara una adverténcia.
La reiteracié sistematica pot comportar una sancié. La direccié determinara
quina podria ser aquesta sanci6, que pot arribar a I’expulsié.
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Estudis d’activitats dirigides

1. No esta permés I'accés a menors de 16 anys, a excepcié de les activitats
especifiques per als diferents grups d’edats.

2. No es permetra I'Gs Iliure de les sales d'activitats dirigides.

3. Es prega puntualitat en les sessions. Un cop passats 10 minuts
de I'inici, no es permetra I'entrada. L'escalfament és necessari per evitar
lesions.

4. Per accedir a les sales d’activitats dirigides cal vestir roba i calgat esportiu
adequat amb sola neta. No es permet entrar ni amb roba
de carrer ni amb el tors despullat.

5. Es obligatori I'tis de la tovallola per eixugar-se la suor.

6. Cal fer un bon Us del material esportiu; un cop utilitzat cal retornar-lo al
seu lloc.

7. No esta permes entrar amb el tors nu ni vestit de carrer o amb calgat
inadequat. Cal anar vestit amb roba esportiva adequada i calcat esportiu amb
la sola neta.

8. S’aconsella beure petits glopets d’aigua durant la sessi6 per evitar
deshidratar-se.

9. Parleu amb els tecnics perque us aconsellin sobre les activitats més ade-
quades al vostre nivell de condicionament fisic.

Spinning®

1. No esta permés I'accés a menors de 16 anys.

2. Les bicicletes s’adjudicaran als usuaris per rigorés ordre d’arribada.
3. No esta permés reservar bicicletes.

4. Es aconsellable dur un bidonet d’aigua per hidratar-se durant la sessié; no
es permeten envasos de vidre o Ilaunes.

5. Es obligatori I'Uis d’una tovallola per eixugar-se la suor.

6. No és pot utilitzar I'espai ni el material fora de les hores de classe dirigida
per un técnic esportiu.

7. En acabar la sessio, cal eixugar la suor que hagi pogut quedar als aparells.
Podeu fer servir el paper higienic o la mopa que hi ha a la sala per a tal efecte.

8. Afluixeu en acabar totes les palanques de la bicicleta, per tal que el proper
usuari les pugui regular amb facilitat.

9. Es important que aviseu el técnic, si és el vostre primer dia, perqué us
pugui donar les instruccions per a la practica correcta del Spinning®.

Vestidors

1. Es necessari utilitzar els armariets. No deixeu res a fora i tanqueu sempre
la porta amb clau.

2. La direcci6 no es fa responsable de possibles robatoris i us recomana que
no deixeu objectes valuosos sense vigilancia.

3. Els armariets d'Us puntual sén per utilitzar exclusivament durant el perio-
de d’estada a les instal-lacions. Cada nit es buidaran per netejar-los.

4. Qui utilitzi els armariets d'Us puntual d’un dia per I'altre rebra una amo-
nestacié per part del centre.

5. Tots els objectes que es trobin durant la nit als armariets es retiraran i es
guardaran durant una setmana.

6. No llenceu papers, ampolles, tiretes, gases, compreses... fora de les
papereres.

7. Respecteu els altres usuaris.
8. Deixeu els vestidors com us agradaria trobar-los a vosaltres.

9. En el cas dels cursetistes que necessitin d’assisténcia per canviar-se
i dutxar-se, esta permés a aquest efecte I'accés d’una persona per nen/nena,
de manera gratuita, abans de comengar el curset i en el moment de finalitzar.

EL QUE CAL PER PRACTICAR EXERCICI FisIC

Fitness i activitats dirigides
Pantalons curts, pantalons de xandall o malles.
Samarreta, mallot, dessuadora o top.
Mitjons de cot6.

Sabatilles esportives amb la sola neta, si és possible amb camera
d'aire o similar

Bidonet d’aigua per hidratar-se.
- Tovallola.

Piscines i zona d’aigiies

- Vestit de bany. En el cas de les dones pot ser de 2 peces.
Casquet de bany, a excepcié de la sauna, UVA i banys de vapor.
Sabatilles de dutxa de goma.

- Tovallola.

RECOMANACIONS

Utilitzeu sempre roba esportiva transpirable i calcat adient. En cap cas
és recomanable portar peces de roba de plastic, ja que no permeten
una transpiraci6 adequada.

- Cal hidratar-se durant les sessions bevent sovint petites quantitats d'aigua.

Realitzeu escalfament abans de les activitats i estiraments després
de les activitats.

- Seguiu sempre els consells dels tecnics i consulteu-los davant
de qualsevol dubte.

Piscines d’estiu i solarium

L'Us d’aquest espai esta inclos a la quota d’abonat. Existeix la possibilitat
per a no abonats de fer-ne Us puntual, mitjangant el pagament de la corres-
ponent entrada.

['accés a I'espai exterior estara condicionat al seu horari de funcionament
i la capacitat del mateix, a criteri del servei de socorrisme.

Es obligatori:

1. Dutxar-se abans del bany.

2. Seguir les indicacions del personal i dels socorristes.

3. Respectar les normes de seguretat de les instal-lacions.

4. Respectar als altres usuaris.

5. Fer Us de les papereres.

6. L'Us del banyador i I'is de xancles de bany per desplacar-se per I'espai.

7. Respectar els espais que es destinin a cursets de natacié o a activitats
dirigides, aixi com els carrers destinats a jocs i a bany public.

8. Fer un correcte us de les gandules per tal que tothom en pugui gaudir.

9. Col-locar una tovallola o estora sobre la gandula o la platja de la piscina,
si es vol prendre el sol.

Durant la temporada que la piscina d’estiu esta tancada, I'espai només
funcionara com a solarium, no estant permes el bany ni altres activitats que
no siguin prendre el sol.

No es permet:

1. U'entrada a menors de 14 anys, si no van acompanyats per adults.
Cada adult podra acompanyar a un maxim de:

2 nens/es menors de 5 anys
- 3 nens/es de 5 a 10 anys
5 nens/es de 11 a 14 anys

2. Fumar ni menjar en tot el recinte de la instal-lacié, exceptuant-ne
les zones destinades expressament a aquest fi.

3. U'entrada d’animals, excepte en casos especials, com els gossos pigalls.
4. Entrar amb bosses o motxilles.
5. Entrar a la zona d’aiglies amb roba i/o calgat de carrer.

6. Utilitzar cap tipus de material (pilotes, objectes inflables, etc.) que pugui
suposar un risc o una moléstia per als usuaris.

7. La utilitzaci6 d’aparell sonors o musicals.

8. Correr ni donar empentes. A la vora de la piscina s’ha de circular caminant.

9. Els jocs perillosos dins de I'aigua, com ara enfonsar una altra persona.

Padel

Cal complir la normativa especifica de I'espai. Aquesta esta disponible a les
recepcions dels centres.
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