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PHYSICAL

Centro de Reabilitacio

e Cultura Fisica GUIa dO MembrO

Regulamento interno

Este guia serve para facilitar a sua integracdo no Ginasio mas ndo pretende substituir o

atendimento pessoal. Sempre que necessitar dirija-se aos trabalhadores do Physical que estarao

prontos a ajuda-lo.

1. DIREITOS DOS MEMBROS

Membros séo clientes do Physical com a quota em dia, o que |hes confere os seguintes direitos:

Pratica de todas actividades do Physical incluidas no seu pacote; (Quota Mensal que equivale a 30 dias,
guota Trimestral que equivale a 90 dias, quota Semestral que equivale a 180 dias, quota Anual que
equivale a 365 dias e pacote de 12 sess@es valido por 3 meses).

Precos especiais na aquisicdo de mais de um servico, aos Membros Ouro e Prata, aos membros
seniores (maiores de 60 anos), Membros Jovens (menores de 25 anos) e aos Membros da mesma
familia (familiares directos);

Acompanhamento técnico, Assisténcia Médica, Fisioterapia e Massagem a precos especiais;

Seguro contra acidentes pessoais. O seguro cobre acidentes ocorridos dentro do ginasio e que sejam
da responsabilidade do Physical até ao valor de US$20.000.

Teste de inscricdo Anual: no acto da inscricdo e uma vez por ano, todo o Membro é sujeito a um teste
que visa verificar a existéncia de anomalias que possam por em perigo a sua saude, de acordo com

normas padronizadas por organizacdes internacionais.

2. DEVERES DOS MEMBROS

- Regularizar a sua quota com antecedéncia (a ndo regularizagdo da quota atempadamente, estd sujeita a

existéncia de vaga para o tipo de quota pretendida);

- Trazer o Cartdo de Membro do Physical sempre consigo;

- Respeitar as regras de seguranca e higiene;

- Respeitar as indicac¢Bes fornecidas pelo pessoal de servico;

- Respeitar os horérios de entrada e saida das instalaces;

3. INFORMAGCOES GERAIS

Suspensao de Quota

Suspensao da quota do Tipo Anual, Semestral e Trimestral no minimo 7 dias e no maximo 45 dias apenas uma

Vez por ano.

Para o caso dos Membros Ouro e Prata, a suspensdo € aplicavel a todo tipo de quotas no minimo 7 dias e no

maximo 45 dias, sendo:

3 Vezes na Quota Anual
2 Vezes nas Quotas Semestral e Trimestral

1 Vez na Quota Mensal.
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Horéario de Funcionamento

Horario de Inverno (01 de Abril a 30 de Setembro)

Dias Limite Encerramento Fecho das
Dias Abertura o )
de acesso de actividade instalacdes
Segunda a Sexta 5:30 20:00 20:30 21:00
Sébado 7:30 15:30 16:00 16:30
Domingo 7:30 12:00 12:30 13:00

Horario de Verao (01 de Outubro a 31 de Marco)

Dias Limite Encerramento Fecho das
Dias Abertura o )
de acesso de actividade instalacdes
Segunda a Sexta 5:00 20:30 21:00 21:30
Sébado 7:30 15:30 16:00 16:30
Domingo 7:30 12:00 12:30 13:00

Encerramento das instalacGes: Feriados e no periodo entre 24 de Dezembro a 03 de Janeiro.

Cartdo de Membro

O cartédo é pessoal e intransmissivel e devera acompanhar o Membro, sempre que ele desejar ter acesso a (s)
actividades do PHYSICAL. O cartdo e a Inscricdo ndo precisam de ser renovados. Uma segunda via do cartdo
implica o pagamento de uma taxa.

Entradas diarias

A frequéncia das instalacdes do Physical pode ser realizada mediante o pagamento de uma entrada diaria. Este
servico limita-se ao uso das instala¢fes, ndo incluindo nenhum outro direito e regalias aplicados ao estatuto de
Membro.

Inscricdes

No acto da inscricdo deve-se efectuar o preenchimento de uma ficha de inscricdo, bem como a apresentacdo
de um documento de identificacdo. Para menores de 18 anos, a mesma devera ser assinada pelo encarregado

de educacéo.

4. NORMAS SOBRE O USO DAS INSTALACOES

- O acesso as instalacbes do Physical é aberto ao publico em geral. O Physical reserva-se ao direito de
condicionar o acesso a quem nao satisfaca as condi¢gdes basicas regulamentares e/ou que ponha em risco a
seguranca e tranquilidade dos outros utentes;

- O uso das instalagdes do Clube Maritimo, para os ndo socios, esta sujeito a regras especiais;

E obrigatorio:
- O uso de uma toalha de tamanho suficiente para cobrir as zonas de contacto do corpo com os aparelhos.

- O uso de calcado desportivo limpo e preferencialmente calcado dentro das instalagées do centro.

- Arrumacédo do material ap6s 0 seu uso.
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Nao é permitido:

- Deixar objectos nos cacifos de um dia para o outro;

- Usar as Saunas fora dos horarios estabelecidos;

- Entrar nas saunas sem roupa interior e uma toalha;

- Barbear ou depilar dentro das saunas;

- Mexer nos comandos das saunas;

- Deixar roupa ou objectos pessoais no balneario. (Guarde-os nos cacifos).

- A entrada, na sala de musculagdo e nas aulas de Spinning, de menores de 16 anos (exceptuando os que, por
solicitacdo do encarregado de educacdo, sejam autorizados pelo sector de Avaliacdo do Physical);

- Entrar com sacos ou sacolas nas salas de musculacéo e ginastica;

- O uso de celulares nas salas de exercicio. Para o caso de situacgdes justificadas a recepgdo podera receber as
chamadas;

- Usar os tapetes rolantes por mais de meia hora em horas de ponta. E considerada hora de ponta quando
existe uma lista de espera para o uso dos tapetes;

- Usar a sala de ginastica fora das horas de aulas;

- Descansar nas maquinas de musculacgao;

- Fumar em qualquer local do Centro;

5. AVALIACAO E TREINO PERSONALIZADO — SISTEMA WELLNESS
No dominio do acompanhamento e prescricdo do exercicio efectuada pelo nosso sector de Avaliagdo o
Physical oferece o pacote WELLNESS que consiste ho acompanhamento e supervisdo do treino incluindo:

1. Observacao Clinica e encaminhamento para outros exames quando necessario;

2. Avaliacdo prévia da condicéo fisica e fisioldgica que inclui a composi¢cao corporal (gordura, massa muscular),

avaliacdo postural, avaliacdo da aptidao cardiorrespiratéria, avaliacdo da resisténcia muscular e da flexibilidade;

3. Elaboracdo do Programa de Treino;

4. Aconselhamento comportamental (nutricdo e actividade fisica);

5. Consulta de Cardiologia, Ortopedia, Pneumologia e direccionamento clinico nos casos necessarios

6.Utllizacdo de todas instalagdes e servigos: Musculacdo, Cardio Fitness, Gindastica, Spinning, Danga,

Hidroginéstica, Sauna seca, Sauna humida e o sistema Wellness.

As sessdes de treino efectuam-se dentro ou fora do Centro e serdo assistidas integralmente pelo Instrutor da
equipa técnica destacado. A recorréncia a estes servicos faz-se por pacotes de 3 meses, 6 meses ou 1 ano
rege-se por regras especificas contidas num contrato a ser assinado entre o Physical e o Membro. Nesse

contracto estdo incorporadas deveres e obrigacGes para cada uma das partes.
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6. QUOTAS

O Physical tem ao seu dispor 0s seguintes tipos de quotas:

(Tabela de quotas)
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Horério de Inverno (01 de Abril a 30 de Setembro)

Horério de

Ultima hora de

Quota Acesso entrada Direitos

Wellness Trimestral 05:30 - 20:30 | 20:30 Avaliacéo fisica, Acompanhamento

Wellness Semestral personalizado,

Wellness Anual Acompanhamento médico, Actualizacéo
permanente do programa de treino, Acesso ao
sistema Wellness, Musculacéo, Cardio Fitness,
Ginéstica, Hidroginastica, Danca, Spinning,
Saunas

Mensal, Trimestral 05:30 - 20:30 | 20:30 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danga,

Semestral, Anual Spinning, Hidroginastica, Saunas

12 Sessdes

Semanal, Quinzenal

Parcial Trimestral 07:00 - 16:00 | 16:00 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danca,

Parcial Mensal Spinning, Hidroginastica, Saunas

*Ginastica 05:30 — 20:30 - Ginastica, Danga, Spinning, Hidroginastica

*Jovem 05:00 - 16:30 | 16:30 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danca,
Spinning, Hidroginastica, Saunas

Horario de Verdo (01 de Outubro a 31 de Marco)
Horario de Ultima hora de _

Quota Acesso entrada Direitos

Wellness Trimestral 05:00 - 21:00 | 21:00 Avaliacéo fisica, Acompanhamento

Wellness Semestral personalizado,

Wellness Anual Acompanhamento médico, Actualizacéo
permanente do programa de treino, Acesso ao
sistema Wellness, Musculacéo, Cardio Fitness,
Ginéstica, Hidroginastica, Dancga, Spinning,
Saunas

Mensal, Trimestral 05:00 - 21:00 | 21:00 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danca,

Semestral, Anual Spinning, Hidroginastica, Saunas

12 Sessdes

Semanal, Quinzenal

Parcial Trimestral 07:00 - 16:00 | 16:00 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danca,

Parcial Mensal Spinning, Hidroginastica, Saunas

*Ginastica 05:00 - 21:00 - Ginastica, Danga, Spinning, Hidroginastica

*Jovem 05:00 - 16:30 | 16:30 Musculacédo, Cardio Fitness, Ginastica, Danca,

Spinning, Hidroginastica, Saunas

* Quota promacional, sujeita a alteracdo de horarios e precos

7. SISTEMA DE PONTOS

Cada produto que adquire no Physical equivale a um ndmero de pontos indicados na Tabela de Pontuacdo que

serdo debitados automaticamente na sua PONTUACAO (veja coluna de Prémios). Com os pontos acumulados o

Membro pode “comprar” produtos e servicos no Physical. Cada produto tem um Custo em pontos (veja coluna

de Custo). Para utilizar este meio, basta que o Membro tenha o nimero de pontos acumulados num valor igual

ou superior ao custo em pontos. Os pontos utilizados para compra de produtos serdo automaticamente
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acumulados perdem a validade.

Tabela de Pontuacédo
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subtraidos dos pontos acumulados. Caso o Membro fiqgue mais de 12 meses sem a quota valida os pontos

Produtos Prémios Custo Produtos Prémios Custo
Anua I(Wellness) 2.100 20.000 Parcial Trimestral 120 4.100
Semestral (Wellness) 950 10.500 % Hora de Massagem 15 750
Trimestral (Wellness) 430 6.300 1 Hora de Massagem 25 900
Mensal/Sessbes 130 4.200 4 Sessbes de 1 hora de massagem 75 2.500
Parcial/Ginastica/Jovem 60 2.100 Parcial/Ginastica/Jovem 60 2.100

8. CARTOES ESPECIAIS
Cartao Ouro

Requisitos para aquisicdo do cartdo

O Cartdo Ouro é atribuido aos Membros que ficarem 3 anos consecutivos sem nunca terem a sua quota
expirada. O cartdo perde a validade se o Membro deixar de regularizar a quota num periodo de 3 meses ou
contrair uma divida com o ginasio.

Privilégios do Cartdo

- Pagamento faseado em quotas anuais e semestrais ou desconto de aproximadamente 10% nas quotas
- Prorrogacéo de quotas

- Seguro anual gratuito

- Dois convites mensais para uma sessdo para ndo Membros

- Prioridade nas inscri¢cBes para as palestras e cursos

Cartao Prata

Requisitos para aquisicdo do cartdo

O Cartdo Prata é atribuido aos Membros que ficarem 2 anos consecutivos sem nunca terem a sua quota
expirada. O cartdo perde a validade se o Membro deixar de regularizar a quota num periodo de 3 meses ou
contrair uma divida com o ginasio.

Privilégios do Cartdo

- Pagamento faseado para quotas anuais e semestrais ou desconto de aproximadamente 5% nas quotas
- Seguro anual gratuito
- Um convite para uma sessdo por més para ndo Membros

- Prioridade nas inscricBes para as palestras

9. MODALIDADES DE PAGAMENTO

O pagamento pode ser feito em Meticais ou Délares Americanos.

Por motivos técnicos o Physical ndo pode efectuar devolugbes ou transferéncias de servicos e
produtos ja facturados.

Sempre que julgar conveniente, o Physical reserva-se ao direito de alterar as regras, pregos,

servigos e horarios sem aviso prévio.
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