SOMOS FISICA

Estatuto de utilidade pablica atribuido em 21 de janeiro de 1928,
confirmado em Diério da Republica, 2. série n.° 1 de 02/01/2018

Regulamento Classe de Treino em Horario Livre - Natagao

Utilizacao do Complexo de Piscinas

Epoca 2020/21

Classe de Treino Livre

Esta atividade corresponde a prética da natagdo, com opgdo de treino personalizado/individual, no
horario pretendido, visionado por um treinador, mediante um carregamento no cartdo de sécio em que
as utilizagdes sdo descontadas na marcacgao.

Principios gerais e regras de utilizagdo
Equipamento apropriado:

Chinelos de borracha devidamente limpos;
Calgdo/fato de banho justo ao corpo e sem bolsos;

Touca cobrindo todo o couro cabeludo.

Normas de saude e de higiene:

Passagem prévia pelo chuveiro, molhando todo o corpo (suspensa temporariamente);
Auséncia de feridas cutdneas ou doencas de pele contagiosas;

Auséncia de pensos ou ligaduras;

N3do mastigar pastilha elastica;

N3o urinar, cuspir ou assoar-se para a agua;

N3do comer ou beber nos balnearios ou espagos circundantes as piscinas;

Seguir as normas de etiqueta respiratoria indicadas pela DGS.

*A Fisica tem implementado o PLANO DE CONTINGENCIA COVID19
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Normas de utilizacdo e seguranca:

Os cacifos sdo para uso exclusivo dos praticantes das classes que estejam a decorrer.
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Para utilizagdo do cacifo, pode trazer o seu préprio cadeado ou utilizar um dos cacifos que se fecham
com moeda (exclusivamente moedas de 0,50€), deixando-o desimpedido e aberto depois do seu uso.

A utilizacdo do material didatico deve ser feita apenas com a autorizagdo e orientagdo do treinador.
Entrar na piscina apenas na presenca e com autorizagdo do treinador.

N3o correr no espacgo circundante as piscinas.

N3o sentar nos separadores das pistas.

Saltar apenas com autorizagdo e a orientacdo do treinador.

Acesso aos torniquetes // utentes praticantes

Condicdes para acesso a pratica das modalidades - ALUNOS

Ter na sua posse o cartdo de sdcio.

Estar inscrito numa modalidade.

Sé pode aceder aos torniquetes 10 minutos antes da hora do inicio de atividade.

E obrigatdrio deixar os balnearios 15 minutos apés o fim da atividade.

Condigdes de acesso:
e  Sersécio.
e Pagamento de seguro anual no valor de 10€.

e Saber nadar de forma continuada num minimo de 25 metros, usando a técnica de nado
convencional sem recurso a qualquer tipo de apoio.

e Ter no minimo 16 anos.

e Dos 12 aos 15 anos s6 com o acompanhamento de um adulto.
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e Todos os utentes terdo, obrigatoriamente, de efetuar um teste de avaliagdo com um professor.
Ficam isentos deste, alunos e ex-alunos que tenham informagdo nos nossos registos de
golfinho, tubardo ou formacao técnica.

e Os utentes desta classe ficam limitados a gestdo tempordria do espaco definido para o efeito —
até 2 utentes por pista.

e Esta gestdo é parametrizada informaticamente, cabendo no entanto, a gestdo interna/
tempordaria aos professores/monitores responséveis pelo espaco.

Para além dos Principios gerais e regras de utilizacdo, deverdo ser ainda respeitadas as normas
especificas abaixo indicadas:

e Ndo deve mergulhar.

e  Circular sempre pela direita da pista.

e Parar apenas nos extremos da pista para descansar.

e Ndo nadar em paralelo com outro utente.

e  Evitar agarrar os separadores das pistas, salvo para garantir a distancia de seguranca.

e Sempre que existir mais do que uma pista assinalada para treino livre, a que estiver situada na
lateral da piscina é a de menor nivel.

*Os utentes federados na area de atividades aquaticas que apresentem a respetiva apélice de seguro,
ficam isentos de pagamento.
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Horario
2f | 4f | 6f 3f / 5f Sabado
ENTRADA 08h00 09h00 09h00
SAIDA 21000 21h00 13h00

No plano de dgua: tempo maximo / 1 hora

Acesso aos torniquetes / 10 min antes

Saida nos torniquetes / 20 min apos

Carregamento do cartao

VALOR CARREGADO BONUS ATRIBUIDO

CARREGAMENTO  10€ / 15€ / 20€ —
DO CARTAD

J0E/40€ 5€ / 7.5€ [respetivamente]
B0E 10€

Utilizacdo do cartao
e O valor do carregamento corresponde a soma do valor pago, mais o respetivo bénus atribuido.
e Osvalores carregados tém a validade de um ano.
e Ovalor de carregamento ndo é transmissivel para quotas e/ou mensalidades.
e (Cada utilizagdo tem o custo de 2,5€.
e SO é permitida uma marcacdo inicial.

e As marcacgles posteriores a utilizacdo (de 22 a 62 feira), s6 poderdo ser feitas no dia seguinte (a
partir das 00h00).
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e No momento da marcagdo é descontado o valor da utilizagdo — 2,5€.

e O treino livre estd sujeito a marcagao na aplicagdo online, por telefone ou presencial, no balcdo
Unico.

e Ndo é possivel o cancelamento da marcagcdo nem a restituicdo do valor da utilizacdo.

Sécios A.E.F.D.
Quota de sdcio adulto 3€/ crianca 1€

Cartdo de socio 5€

Lei n.2 5/2007 — artigo 40 — medicina desportiva

O acesso a pratica desportiva, no ambito das federagGes desportivas, depende de prova bastante de
aptiddo fisica do praticante, a certificar através de exame médico que declare a inexisténcia de
quaisquer contra-indicagdes, a regulamentar em legislagdo complementar;

No ambito das atividades fisicas e desportivas ndo incluidas no ponto anterior, constitui especial
obrigacdo do praticante, assegurar-se previamente de que ndo tem quaisquer contra-indicaces para a
sua pratica.

EM CASO DE QUALQUER DUVIDA RELACIONADA COM ESTAS OU OUTRAS NORMAS, POR FAVOR,
PERGUNTAR AO SUPERVISOR.

Datas e interrupgdes programadas para a época 2020/2021
Inicio das atividades 1 de setembro de 2020

Interrupgdes 24 e 31 de dezembro de 2020

3 de abril de 2021

Encerramento 31 de julho de 2021
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