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1. UNIFORME: Obrigatério o uso de roupas adequadas para atividades fisicas e calgado fechado.
2. MATERIAL PEDAGOGICO: Uso exclusivo nas aulas, proibido o uso sem a presenca do professor.
3. INSCRIGOES / ACESSO: Todos os interessados deverao se inscrever no departamento de esportes ou pela internet, através
do aplicativo ou pelo site: secretaria web, para iniciar sua pratica. Os menores de 18 anos poderao participar das aulas com
autorizag&o dos pais (documento fisico disponivel no departamento de esportes ou digital pelo app ou site:
piscinaararas.com.br / secretaria web). A idade minima é de 14 anos completos. As turmas ndo possuem lista de espera, uma
vez inscrito o aluno pode participar de qualquer aula da grade através do agendamento online (app ou site). O controle sera
realizado pelas vagas disponiveis online. E proibido participar da aula sem o agendamento antecipado. Caso o professor esteja
no deslocamento de uma sala para outra, todos os alunos devem aguardar a chegada do mesmo. E proibido o transito de
associados dentro da sala de aula quando nao estiverem participando da mesma.
4. Faltas: Os alunos terdo direito a 01 (uma) falta dentro do més corrente (os faltosos serdo comunicados via sistema pelo
whatsApp). Na ocorréncia da 22 falta, os alunos serdo comunicados novamente e ocorrera o bloqueio do agendamento por 02
(dois) dias. Na ocorréncia da 32 falta, os alunos serdao comunicados novamente e ocorrera o bloqueio do agendamento por 1
semana. O acesso ao app € de exclusiva responsabilidade do associado titular, cabendo a esse o controle e fornecimento de
senha aos demais dependentes menores ou ndo, imediatamente autorizados a participar da aula pelo titular, durante o acesso e
agendamento.
5. AGENDAMENTO/CANCELAMENTO: O agendamento pode ser realizado até 1 minuto antes do inicio da aula. Ja o
cancelamento deve feito até 30 minutos antes do inicio da aula. E de extrema responsabilidade do aluno realizar o
cancelamento da aula, isso impede a ocorréncia do bloqueio nos proximos agendamentos.
6. PAR-Q / ATESTADO MEDICO: A lei n° 16.724 de (22/05/18), alterou a lei anterior da exigéncia do atestado médico. Esta
instituido o Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q) para pessoas de 15 a 69 anos de idade. Os menores de 15
anos deverao estar devidamente autorizados pelos pais, 0s quais sdo responsaveis para responder o questionario e assinar
pelos mesmos. Para os alunos com 70 anos de idade ou mais, permanece obrigatéria a apresentagdo do atestado médico de
aptidao para pratica de atividades fisicas e devera constar obrigatoriamente o nome completo do médico, nimero do CRM e
eventuais observacgdes relativas as especificidades de cada caso.
7. ATRASO: Caso ocorra atraso na aula, o aluno sera notificado verbalmente pelo professor, persistindo esse atraso o aluno
podera ser impedido de fazer sua aula. Tolerancia maxima de 10 minutos.
8. HIGIENIZAGAO: E obrigatéria a higienizacéo dos materiais utilizados pelo aluno apés o término da aula.
9. ORIENTAGAO: A orientagdo pedagdgica cabe exclusivamente aos professores: volume, intensidade, correcdes
biomecénicas e demais orienta¢des. Os alunos devem seguir as orientagdes dos professores para a sua seguranga, adaptagéo
e evolugao nos resultados.
10. CELULARES / ELETRONICOS: Pedimos para que evitem o uso de celulares (exceto em caso de emergéncia) ou qualquer
outro aparelho eletrénico durante as aulas.
11. DISCIPLINA: Os casos omissos serao analisados internamente e o descumprimento das regras podera acarretar puni¢cdes
ao infrator. Os casos poderao ser encaminhados a sindicancia e o associado podera ser punido conforme o estatuto
social.Todos os interessados deverao se inscrever no departamento de esportes para iniciar sua pratica;
12. Grade Horaria:
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Local 1 — Moderada: Aula de ginastica com baixa intensidade, que visa a resisténcia muscular
localizada, com movimentos de facil execugéo, pouca carga e exercicios leves. Indicada ao publico
iniciante, idosos, gestantes e portadores de alguma patologia osteo articular.

Local 2 — Avancada: Aula de ginastica com intensidade média/alta, que visa a resisténcia muscular
localizada, com movimentos de grau de dificuldade médio/alto, carga média/alta e exercicios com
complexidade média/alta. Indicada ao publico intermediario e avangado, que ja é praticante de alguma
atividade fisica e possui um histérico de mais de 90 dias de pratica.

Funcional: Aula de ginastica que visa a execugdo de varios movimentos como puxar, empurrar,
estabilizar, levantar, agachar, arremessar, correr ou saltar, fazendo do corpo uma ferramenta que
produza movimentos mais eficientes, melhorando a performance e prevenindo lesées, em um processo
de aprendizado, desafio e constante evolugdo. O treinamento funcional fornece uma variedade de
estimulos e beneficios adicionais, que outras modalidades ndo conseguem atingir. No programa
podemos intercalar atividades aerdbias (ciclicas/cardio-respiratérias) e localizadas (fortalecimento
muscular), poréem com foco na exploracdo do corpo como base para os estimulos, estabilizagdes,
desestabiliza¢des e aplicagdes de carga.

Alongamento: Aula que visa a promog¢ao da amplitude articular e da elasticidade muscular. Exercicios
leves e de facil execugédo que promovem a flexibilidade dos musculos e das articulagbes. O alongamento
facilita a irrigagdo sanguinea na musculatura, propicia um aumento no repertério motor e uma facilidade
maior para (andar, subir escadas, dirigir, sentar, correr, levantar, vestir e outros movimentos
fundamentais do dia a dia).

Step / Gap: Aula que explora a utilizagdo do equipamento (step), onde se vivenciam movimentos
combinados dos membros inferiores principalmente, proporcionando resisténcia cardio-respiratoria
(aerdbio), maior controle do corpo, coordenagdo motora e fortalecimento dos membros inferiores. A sigla
GAP significa (gluteo, adbémen e perna), sendo que na mesma aula também temos por objetivo o
trabalho desses grupos musculares, podendo explorar a utilizagdo de outros materiais além do step que
proporcionem esse trabalho especifico.
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