REGIMENTO INTERNO MUSCULAGAO AAA — 2026

1. UNIFORME/VESTUARIO: Todos os associados deverao utilizar trajes leves que facilitem a flexibilidade articular,
tais como: ténis, meia, camiseta, short, bermuda ou agasalhos, evitando provocar alguma lesdo pela dificuldade
que a roupa possa provocar na execugao do movimento. Ndo sera permitido treinar trajando roupas inadequadas,
como jeans, chuteiras com cravo, sandalias, chinelos, croc ou descalgo. Em virtude disso, a entrada na sala de
musculagdo s6 sera permitida com calgados adequados, sendo vetado o uso de chinelos ou outros calgados
incompativeis com a pratica.

2. MATERIAL PEDAGOGICO (aparelhos, pesos, anilhas e demais equipamentos): Uso exclusivo na orientagéo
interna, proibido o uso sem a presenca dos professores.

3. IDADE MINIMA: Permitida a pratica a partir de 14 anos completos. Os menores de 18 anos deverdo ter
autorizacao dos responsaveis legais para a pratica (modelo interno). Nao sera permitida a permanéncia de menores
de 14 anos dentro da sala de musculagdo, nem acompanhados dos pais.

4. CADASTRO: Todo associado interessado em frequentar a musculagdo devera se cadastrar na recepgdo e
seguir o protocolo de atendimento: CADASTRO, ANAMNESE, PAR-Q, PAGAMENTO E AGENDAMENTO DA
AVALIACAO FISICA (opcional), INICIO DO PROGRAMA DE TREINAMENTO COM FICHA DE TREINO E
REALIZACAO DA AVALIACAO FIiSICA (opcional).

5. AVALIAGAO FiSICA: A realizacdo da avaliagao fisica é opcional. Ela sera agendada apés o pagamento da taxa
de R$30,00 No departamento de esportes, preenchimento do cadastro e anamnese. Os dias/horarios disponiveis
para avaliagao serao divulgados antecipadamente (murais, site e redes sociais), de acordo com a disponibilidade
interna e os mesmos poderao sofrer alteragcbes que serdao previamente comunicadas. A renovagao da avaliagao
sera a cada 06 meses.

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 até 69 anos de
idade. Os menores de 15 anos deverao estar devidamente autorizados pelos pais, os quais sdo responsaveis
para responder o questionario e assinar pelos mesmos. Para os alunos com 70 anos de idade ou mais, permanece
obrigatério a apresentacado do atestado médico de aptidao para pratica de atividades fisicas e devera constar
obrigatoriamente o nome completo do médico, o nimero do CRM e eventuais observagbes relativas as
especificidades de cada caso.

7. TOALHAS: E obrigatério o uso de toalhas por todos os praticantes e em todos os aparelhos.

O descumprimento desta regra esta sujeito a punicdo. Na terceira (03) notificagdo realizada pelos Professores, o
associado sera bloqueado na catraca da musculagao por 7 dias consecutivos. Se persistir o descumprimento sera
direcionado a sindicancia. O clube oferece a venda de toalhas no departamento de esportes.

8. ARMARIOS E PERTENCES PESSOAIS O clube disponibiliza um nimero limitado de armarios sem chaves. Os
interessados em guardar seus pertences deverdo escolher um armario vazio e acomodar seus pertences. O
espaco € monitorado por cameras. O clube n&do se responsabiliza por furtos ou roubos de bens ou pertences
pessoais de qualquer espécie, deixados ou esquecidos na sala e nos armarios.

9. REVEZAMENTO DE APARELHOS: E obrigatério o revezamento de aparelhos, dando a mesma oportunidade
de uso a todos no devido espago de tempo (intervalo de revezamento). O revezamento deve ser feito até duas
(02) pessoas por aparelho, na ocorréncia de trés (03) ou mais pessoas, 0 associado sera advertido e notificado.

10. REGRAS GERAIS PARA UTILIZACAO COMUM E FUNCIONAMENTO DA SALA:

— Apébs o uso dos aparelhos e demais materiais, os mesmos deverdo ser higienizados pelo préprio
associado que utilizou, com os utensilios préprios para higienizagéo, disponiveis na sala.

— Organizagao dos pesos e anilhas: Todo material utilizado pelo associado devera ser guardado pelo proprio
associado no local adequado (suportes) apds seu uso.

— E proibida a ingestdo de géneros alimenticios dentro da sala de musculacéo, exceto aqueles relacionados
diretamente com a pratica de atividade fisica (repositores).

- Pedimos que evitem o uso do celular e demais equipamentos eletrénicos durante o treino.

11. ACESSO/BLOQUEIO: O acesso a sala sera filtrado exclusivamente pela catraca, onde somente os alunos que estiverem
dentro das normas de funcionamento da sala e seguindo esse regimento interno serao liberados para o acesso. Os associados
com pendéncias de procedimento e ou documentos serdo bloqueados, podendo ter o acesso novamente liberado assim que
regularizarem sua situagdo. E proibida a entrada dos alunos por outros acessos a sala (caso essa ocorréncia for constatada o
associado sera encaminhado a sindicancia). Caso os equipamentos estejam em manutengédo ou mal funcionamento, o acesso
sera liberado com a catraca destravada.



12. ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL: A sala de musculagdo oferece seus servigcos mediante a presenca de
um ou mais profissionais graduados em Educagao Fisica e habilitados legalmente para ministrar os treinamentos.
Os professores sdo os responsaveis pelo atendimento, avaliagao, elaboragao, orientacdo e acompanhamento da
progressao do programa de treinamento de cada aluno.

— E obrigatéria a orientacdo profissional ministrada pelos professores da AAA, através da montagem do
treinamento _de acordo com os padroes técnicos da AAA, observados no cadastro inicial, anamnese e
avaliacao fisica.

— E proibido o treinamento sem a orientacdo técnica/pedagégica dos professores da AAA, mediante a
ficha de treino.
— Os alunos estao proibidos de sequir programas de treinamentos (orientacdes) externos.
— Personal Training / aulas particulares: E proibida a pratica do PERSONAL TRAINING ou qualquer tipo de aula
particular nas dependéncias do clube, seja com ou sem remuneragao.

13. DISCIPLINA: Pedimos a todos os frequentadores da sala que prezem pela harmonia, boa convivéncia e
conduta. Os casos omissos a esse regimento serdo encaminhados a Diretoria e posteriormente a Comissao de
Sindicancia para analise e possivel aplicagdo de adverténcias ou suspensdes aos envolvidos na ocorréncia,
conforme o Estatuto Social.

14. GRADE HORARIA:

22 feria 14HO00 as 22H00

32 feira a 62 feira 06HO00 as 22H00
Sabado 06H00 as 18HO0
Domingo e Feriado 07HO00 as 13H00
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