1.0 queéo Programa Get FITT?

O Get FITT € um programa promovido pela LEIRISPORT, EM
no Complexo Municipal de Piscinas de Leiria e no Pavilhao
Desportivo Municipal dos Pousos, que tem como objectivos
principais a promogdo da actividade fisica e de um estilo de
vida saudavel para a populagdo activa.

2. Como funciona o programa?

O Programa é desenvolvido, em termos préticos, da

seguinte forma:

« Trabalho cardiorrespiratorio e muscular com utilizagdo de
salas de exercicio equipadas para o efeito (em Leiria e nos
Pousos).

» Aulas de grupo (aerobica, step, stretching), desenvolvidas
na sala de fitness do Complexo Municipal de Piscinas

* Aulas de hidroginastica (Complexo Municipal de Piscinas).

3.Aquemsedestina?

A populagdo activa do concelho de Leiria, com idade igual ou
superior a 18 anos, e sem factores de risco formais para a
pratica da actividade fisica.

4. Como posso inscrever-me?

Os utentes interessados em participar no programa devem
proceder a sua inscricdo no Espago maisLEIRIA, no
Complexo Municipal de Piscinas de Leiria. Antes de iniciar a
prética de actividade fisica, recomendamos que consulte o
seu médico assistente para afericdo de potenciais contra-
indicagdes.

No processo de inscrigdo, os utentes deverdo escolher a
turma/horario que pretendem frequentar (em fungdo dos
horarios disponiveis), preencher a ficha de inscrigdo e
proceder ao pagamento da mensalidade.
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O ndmero minimo de aulas sera de uma por semana. Os
utentes podem inscrever-se nas turmas/horarios que
desejarem pagando €17,00 de inscrigdo (no caso de novos
utentes) ou €7,00 (no caso daqueles que ja sdo utentes do
Complexo Municipal de Piscinas), acrescidos da primeira
mensalidade. As mensalidades serdo pagas até ao dia 10 de
cada més. O ndo pagamento da mensalidade até ao dia 10
de cada més implica a imediata anulacdo da inscricdo na
turma e a consequente perda da vaga.

Apos a inscricdo estar concluida, sera entregue ao utente
uma banda elastica pessoal que o utente deverd trazer
sempre que vier a uma sessao a fim de ser utilizada no leitor
de frequéncia cardiaca utilizado nos aparelhos de trabalho
cardio-respiratorio.

5. Como funcionam as sessdes?
As sessoes s0 terdo o0 seu inicio quando a turma/horario tiver
pelo menos 50% das suas vagas preenchidas.

Antes da primeira sessdo, o utente serd sujeito a uma
avaliagdo inicial (em data e horario a definir), que passa pela
afericdo de um conjunto de indicadores fisioldgicos e de
salide, e que inclui igualmente a analise das recomendactes
do médico assistente do utente, a definicdo de objectivos e a
prescricdo de exercicios.

Apos esta avaliagdo inicial, e caso ndo existam contra-
indicagbes, o utente podera iniciar as suas sessoes de
exercicio, as quais serdo sempre supervisionadas por um
técnico habilitado para o efeito.

No final de cada ano lectivo/época desportiva, o utente sera
sujeito a reavaliagdes de modo a aferir a adequacao do seu
plano de treinos aos objectivos pretendidos.



@ As turmas get_fitt (trabalho cardiorrespiratdrio e muscular) terdo um
limite de 12 pessoas
@ 0s grupos (aerdbica, step, stretching) e hidroginastica terdo um
limite de 20 pessoas
I 4 -
>> Horarios / Turmas <<<<<<

> TURMA get_fitt < LEIRIA HORARIOS MENSALIDADE

_ SegundafeiaeQuartafeia  IRTSC95HIS  0ms0- 22Mo0 18€
 TerafeiaeQuitafira | LHis 13Ha3  20M0 . 22m00 18€
___________ Setofera  1Ri3 1M a0 22w 9€
4 10H45 - 12H 15
. Shado 6H30 - 8Ho0 9€
Domingo 10H45 - 12H15 9 €
> TURMA get_fitt < POUSOS HORARIOS MENSALIDADE
i i i 19H00 - 20H 30
____Segundafeiae Quintafeim 20H30 - 22H00 18€
____ TpfdmeSatafim 0 M3 2H00 18€
> GRUPOS < LEIRIA HORARIOS MENSALIDADE
Segunda-feira 20H00 - 21 H 00 9 €
12H45 - 13H45
Terca-feira 19 HO00 - 20 H 00
__________ ?-___________________________Z°_'_*99_'_21_'_*99___________________?f_____
Quinta-feira 30H00 - 21H 00 9¢€
> HIDROGINASTICA < LEIRIA HORARIOS MENSALIDADE
Segunda-feira 21H15 - 22H00 9 €
Quarta-feira 21H15 - 22H00 9 €
Sexta-feira 21H15 - 22H00 9 €
E OBRIGATORIO

@ Uutilizar toalha individual na sala de exercicio (sem toalha, ndo podera utilizar a sala!)

© utilizar calgado (obrigatoriamente sapatilhas!) exclusivo e limpo

@ Vestuario adequado, leve e que favoreca a mobilidade

@ Acatar as recomendagbes do técnico na sala de exercicio

@ Manter uma alimentagdo equilibrada e ndo ingerir alcool ou grandes quantidades de alimento antes das sessoes
Trazer para as sessdes uma garrafa de agua

Utilizar os equij com urbanidad

e zelo, procedendo a sua limpeza apés a utilizagdo
Utilizar o sistema de controlo de acessos e o cartio com urbanidade e com zelo

Manter a calma, simpatia e urbanidade no trato com os funcionarios quando estes procederem a averiguagio e resolugdo de
problemas

Utilizar os formularios de reclamagéo e sugestao quando n@o se sentir satisfeito com o servico prestado ou quando quiser
apresentar sugestdes que vao ao das suas exp ivas e idad.
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