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RECOMENDACOES

- UTILIZAR VESTIMENTA E CALCADO ADEQUADO PARA A ATIVIDADE.

- PARA SUA SEGURANCA E HIGIENE, TRAGA SEMPRE SUA TOALHA E GARRAFINHA
DE AGUA.

- FAVOR LIMPAR OS EQUIPAMENTOS APOS O USO.

- O ALUNO DEVE SEGUIR AS INSTRUCOES DADAS PELOS PROFESSORES, ZELANDO
PELA PRESERVACAO E CONSERVACAO DOS APARELHOS E DA SUA PROPRIA SAUDE.

- RESPEITE O TEMPO DE 30 MINUTOS NOS EQUIPAMENTOS CARDIOVASCULARES

(ESTEIRAS, ELIPTICOS E BICICLETAS). HAVENDO A POSSIBILIDADE DE TEMPO ADICIONAL,
ESSE PROCEDIMENTO DEVE ESTAR EM CONFORMIDADE COM A DISPONIBILIDADE DE USO E O
PROGRAMA DE TREINAMENTO ELABORADO PELO PROFESSOR.

- APOS O USO DOS EQUIPAMENTOS, GUARDAR O MATERIAL UTILIZADO
PROMOVENDO ASSIM A ORGANIZACAO DA SALA.

- CHUVEIROS DISPONIVEIS NO 12 ANDAR.

- TODOS 0OS ALUNOS QUE NAO VIEREM CAMINHANDO OU PEDALANDO PARA A
ACADEMIA DEVEM FAZER O AQUECIMENTO DE 10 MINUTOS, PODENDO ASSIM
EVITAR LESOES.

- SEMPRE PRATIQUE ALONGAMENTOS!

AGRADECEMOS PELA COMPREENSAO E COLABORACAO.

ESTAMOS SEMPRE TRABALHANDO PARA MELHOR ATENDE-LO.

OBRIGADO E OTIMO TREINO!




