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DOCUMENTO DE CONFORMIDAD

La firma de este documento implica la aceptacion de:

. haber recibido las normas y consejos de uso de la sala de musculacion, estando de acuerdo con ellas y

comprometiéndose a cumplirlas.

. estar informado que en caso de querer causar baja en la sala de musculacién, habiendo elegido la modalidad de
pago de domiciliacién bancaria, debera solicitarlo por escrito (con 15 dias de antelacién al vencimiento) en la oficina

de control de accesos de la instalacion de Martiket

Firma del usuario:

NORMATIVA

. Se prohibe terminantemente la entrada a menores de 16 afios.

. Es obligatorio dejar las maquinas como estaban  (sobre todo en la zona de pesos libres, las barras deberan ser vaciadas
de discos, dejandolos estos en su sitio y bien ordenados).

. Bajo ninguin concepto se podra utilizar el pasillo a modo de vestuario. Los bolsos, ropa... se deberan dejar abajo en las
taquillas, y no en dicho pasillo.

Los usuarios deberan traer obligatoriamente :

. Toalla: después de utilizar las maquinas es necesario secar el sudor, restos de agua..., es decir, las dejaremos bien limpias.

. Calzado exclusivo: el calzado a utilizar en la sala fitness debera ser exclusivo (no se permite el calzado que traemos de la
calle) y la suela deberé estar bien limpia. Aun y todo, limpiaremos bien las maquinas en las que hace falta apoyar la planta
del pie (incluidas la colchonetas) después de su uso.

. Vestimenta adecuada: chandal, mallas, pantaloneta, camiseta... En ninglin caso se podran utilizar camisas y pantalones de
calle, zapatos, bafiador ...

El incumplimiento de cualquiera de esta normas acarreara una sancién que puede variar en funcién de la gravedad de los hechos:

. Falta leve: no traer la toalla, calzado adecuado, dejar las barras cargadas... en estos casos no existira una sancién como tal,
pero habra que subsanar el error. Ejemplo: si no se trae la toalla el usuario no podré entrar, pero si soluciona el problema se
le autorizaré el paso.

. Falta grave: mal uso voluntario de las maquinas, reincidencia... en estos casos lo monitores se reservaran el derecho de
establecer una sancion dependiendo de la gravedad de los hechos, pudiendo llegar a la retirada temporal del carné.

El monitor tendra el derecho a decidir ante cualquier hecho no recogido en estos puntos si le parece oportuno.

. Los estiramientos son parte importante del entrenamiento. Estira bien antes y después de la sesion.

. Nunca llegar a la extenuacién . Procurar controlar la intensidad y la dureza del ejercicio. Evita ejercitarte al limite.

. En caso de sentir alguna molestia, mareo, indisposicion... AVISAR AL MONITOR URGENTEMENTE.

. Procurar tener siempre bebida isoténica o agua, evitaremos la deshidratacion.

. Calentar bien antes de realizar cualquier ejercicio y recuperar bien una vez finalizado.

. No realizar ningln movimiento si no se esta seguro de como se hace, puede producirse alguna lesién seria.

. Ante cualquier duda, preguntar SIEMPRE al monitor y trasladarle sugerencias.

. Si se tiene alguna lesién , incapacidad, limitacién... comentarla con el monitor.

. No utilices cargas que te produzcan dolor muscular o articular, ejercicios que sean contraindicados por el monitor, disminuira
el riesgo de lesion.

. Antes de realizar cualquier movimiento asegurate que la maquina esté en las condiciones éptimas (la posicion de la
clavija...).

. En cuanto veas algun desperfecto, anomalia... AVISAR URGENTEMENTE al monitor.

. Realiza los ejercicios de la manera que han sido explicados por el monitor.

Asimismo, en cumplimiento de lo dispuesto en el articulo 7 LOPD, usted consiente el tratamiento de datos de caracter personal
especialmente protegidos, cuando dichos datos hayan sido comunicados voluntariamente por usted. Sobre este particular, se hace
constar expresamente que no tiene obligacién alguna de revelar los datos a que se refiere el presente parrafo, excepto cuando sea

necesario para el desarrollo de alguna de las actividades que se ofrecen en el polideportivo.




