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1. Os usuarios que tefian 14 ou 15 anos deberan
ir acompafiados dos pais/titor ou dunha persoa
adulta; os usuarios que tefian 16 ou 17 anos de-
beran acceder cunha autorizacion titorial.
2. Para acceder ao interior da instalacién é im -
prescindible:

ABONADOS:

Levar o carné de abonado ou no seu defecto o
resgardo provisional. En calquera caso o per-
soal da instalacién podera solicitar o dni.
USUARIOS PUNTUAIS:

Levar a correspondente entrada.

3. Non estd permitido fumar en toda a instalacion
(Decreto 113/93, DOGA n°110).

4. As chaves das taquillas non se poden sacar da
instalacion. A perda das mesmas supora o abona-
mento do custe de reposicion.

5. O feito de facer un mal uso da instalacion, oca-
sionar desperfectos na mesma ou no material, im-
plica a sua reposicién e pode supor unha sancién
especial.

6. A direccion da instalacion resérvase o dereito
de modificar ou suprimir actividades, espazos,
horarios de apertura e peche, asi como os conti-
dos das sesidns baixo criterio obxectivo que xus-
tifique a modificacion (enfermidade, baixa laboral,
eventos, obras...)

7. A direccion resérvase o dereito de admision.

8. A direccidén non se responsabiliza dos obxectos
perdidos ou sustraidos na instalacion.

9. E obrigatorio o uso de roupa deportiva axeitada
para cada actividade, e utilizar o calzado depor-
tivo apropiado (non se podera empregar o calzado
da rua).

10. E obrigatorio respectar o horario establecido
para as diferentes actividades.

11. Todos os usuarios deberan ter un comporta-

mento civico e respectuoso co persoal e co resto
dos usuarios.

12. O feito de non respectar este regulamento e
o caracter intrasferible do carné pode dar lugar
a perda da condiciéon de usuario e abonado das
instalaciéns.

13. Nin a instalacidén, nin o seu persoal seran re-
sponsables dos falecementos, danos persoais
ou lesidons que se produzan na instalacion como
resultado da utilizacion desta e/ou dos equipos
postos a disposicidon pola instalacidon, agas que
se produza por calquera acto de neglixencia ou
omisién por parte das mesmas.

14. A instalacién dispon de seguro obrigatorio de
responsabilidade civil. Non obstante, as lesiéns
deportivas e lesiéns por mal uso das instalaciéns
ou outras causas alleas aos centros non estan cu-
bertas, sendo responsabilidade de cada usuario
de forma persoal e solidaria.

15. Estd PROHIBIDO REALIZAR ADESTRA-
MENTOS PERSOAIS. O asesoramento Unica-
mente podera ser realizado polo instructor
das instalaciéons. O feito de incumprir esta
norma podera conlevar a restriccion do uso
das instalacidns.

16. Recoméndase a realizacidn dunha revision
médica a todas as persoas que comencen a fa-cer
exercicio, logo dun perjodo de sedentarismo. A 12
REVISION MEDICA E DE BALDE no centro de
fisioterapia Amerguin.

17. En control de accesos do recinto existen

follas de incidencias e follas de reclamacions a
disposicion dos usuarios.
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1. Para a formulacién do abono, que permite o
acceso as instalacions, deberd cumprimentarse
a solicitude correspondente e adxuntar a docu-
mentacion adicional que ali se contempla.

2. Os abonados que se queiran dar de baixa de-
beran cubrir necesariamente o formulario que
para tal efecto atoparan na recepcién do cen-
tro ou enviar un fax asinado na que se so-
licite a mesma. O prazo para esta comu-
nicacién sera antes do dia 20 do mes
anterior ao que se quere causar a baixa
efectiva. O incrumprimento deste pro-
cedemento significara a non devolucion

dos recibos emitidos. No caso de que os
recibos foran devoltos na entidade financiera

e queira volver a abonarse & instalacion sera
obrigatoria a sua reposicion.

3. O abonado poderase acoller 8 modalidade de
baixa temporal abonando a cota correspondente
e presentando un certificado onde se demostre
o motivo da peticion da mesma (embarazo, es-
tudos no estranxeiro, vacacions, intervencion
cirirxica ou diagnodstico médico). No caso de
gue o motivo sexan vacacions, sé se permitira
por un periodo de 2 meses.

4. O feito de darse de baixa permanente implica
a perda da cota de inscricion.

5. A cota de matricula e a primeira mensuali-
dade pagaranse obrigatoriamente ao contado.
As demais cotas correspondentes ao abono far-
anse por domiciliacion bancaria, con caracter
mensual ao comezo de cada mes.

6. Cando o recibo dun abonado sexa devolto
pola entidade bancaria, sen excepcion deberase
facer efectivo na recepcién da instalaciéon. O
abonado tera que asumir os recargos bancarios.

7. Tédalas persoas que non aboen as respecti-
vas cotas, non poderan acceder as instalacions.
Darase de baixa a todas as persoas que deixen
de aboar duas mensualidades; se o abonado
quixera volver facer de novo a actividade de-
bera aboar as dias mensualidades e o corrente

mes.

8. Coa finalidade de axilizar os tramites admi-
nistrativos, sempre que un abonado realice un
cambio de datos persoais (enderezo/teléfono)
ou ben os seus datos bancarios, debera notifi-
calo ben por escrito na recepcion da instalacion,
ben a través de fax ou e-mail (administra-
cion@multiusos.net)

9. O carné de socio é persoal e intrans-
ferible podendo ser solicitado calquera
documento complementario que acred-
ite a identidade do usuario. O incumpri-
mento desta norma conlevara a retirada do

podera recuperalo. A perda do carné supora
o abonamento do custo da sua reposicién.

‘ mesmo sendo o ti- tular a Unica persoa que

10. A direccién da instalacion resérvase o dere-
ito a anular a venda de entradas puntuais se a
afluencia ao centro o require.

11. Os titulares de abonos de mafias sé poderan
asistir as actividades, cursos e servizos que se
oferten durante o horario establecido para este
tipo de abono, ata as 15 horas.

12. Os abonados que se acollan @ modalidade
de baixa temporal (cota de mantemento), non
poderan realizar ningun tipo de actividade na
instalacion mentres estean desfrutando deste
tipo de cota.

13. Todos os datos persoais facilitados a
XESTION DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS E ES-
PECTACULOS S.L. seran debidamente tratados
segundo o disposto na lei 15/99 de Proteccidn
de Datos de Caracter Personal ou/e outras nor-
mativas competentes.

14. Calquera promocidén realizada a beneficio
dos abonados terd a duracion e/ou nimero de
existencias que a direccion estime oportuna,
sen ter nunca caracter retroactivo. Non se po-
deran aproveitar de ningun tipo de promocién
os abonados que tefian algln recibo impagado.



15. En calquera momento a instalacion podera
unilateralmente dar novas normas, de obrigado
cumprimento para todos os abonados e usua-
rios, para o mellor funcionamento da insta-
lacion, como complemento ou en substitucion
das presentes, que seran expostas no taboleiro
de anuncios.

16. En abonos de tipo familiar, sera exclu-
sivamente a persoa que apareza como titular,
a autorizada para a realizacion de calquera
xestion administrativa (altas, baixas, cambios
de conta, etc) e serda a Unica responsable do
pagamento do abono.

17. Todos os membros do abono familiar es-
taran asociados a unha Unica instalacion, ben
ao Multiusos Fontes do Sar, ben ao Complexo
Deportivo Santa Isabel.

18. En abonos de tipo familiar, no caso de que
se acollan & modalidade de baixa temporal, fa-
rase efectivo para todos os membros do abono.
En caso de solicitar a baixa permanente, de-
berase especificar se se desexa para todos ou
para parte dos membros do abono.

19. O abono familiar inclie cénxuxes e, se é
0 caso, fillos menores de 22 anos. Nunca se
podera incorporar neste tipo de abono un fillo
maior de 22 anos.

1. Non se permitird a entrada e a utilizacién de
calquera maquina da sala de musculacién e car-
diovascular aos menores de 14 anos.

2. Os menores que tefian 14 ou 15 anos de-
beran estar acompafiados do seu pai/nai/titor
ou dun adulto responsable, e os de 16 e 17 anos
deberan presentar unha autorizacion titorial.

3. E de obrigrado cumprimento a utilizacién da
toalla.

4. Para comodidade de todos, deberase de-
volver ao seu lugar de orixe todo o material que

sexa utilizado (barras, discos, mancuernas...).
Recoméndase o uso de papel para secar a suor
das maquinas.

5. E recomendable a utilizacién de luvas para o
traballo de musculacion.

6. E obrigatorio o uso de roupa deportiva para
acceder a sala de musculacion e cardiovascu-
lar, e posuir o calzado deportivo axeitado e que
non provefia da rda. Queda prohibido o uso de
chanclas para o adestramento.

7. Non se permite a entrada a sala con mochi-
las, botellas de cristal e comida.

8. Deberanse seguir as indicacions que ordene
0 monitor de sala.

9. En momentos puntuais o instrutor podera
estar ausente da sala. Se ten algunha dubida
ou consulta dirixase ao persoal de control de
accesos.

1. Non se permite a entrada e a utilizacion aos
menores de 16 anos. Os usuarios de idades
comprendidas entre os 16 e os 18 anos deberan
posuir unha autorizacion titorial para o seu uso
e desfrute.

2. Os alumnos que estén nunha clase teran pre-
ferencia de uso dos materiais e espazos sobre o
resto de usuarios que estén facendo uso libre.

3. ADESTRAMENTO FUNCIONAL é unha activi-
dade de alta intensidade. E recomendable facer
un recofiecemento médico previo.

4. No caso de sufrir alguna enfermidade créni-
ca, patoloxia ou lesidon crénica resefiable pré-
gase que se pofia en cofiecemento do persoal
da instalacion antes de comezar a actividade.

5. Esta prohibido comer nas zonas de adestra-
mento.

6. Deberase facer un uso responsable do mate-
rial. Débese deixar o material limpo e ordenado.
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7. Se tes algunha dubida sobre os adestramen-
tos ou a técnica dalgun exercicio, consultalle ao
instructor.

8. Non esta permitido deixar nesta zona bolsas,
mochilas ou calquera outro obxecto que non
tefia relacidon coa actividade.

9. O material de ADESTRAMENTO FUNCIONAL é
de uso exclusivo na zona.

10. Non estad permitido sacar material da SALA
DE MUSCULACION & zona de ADESTR. FUNC.

11. A realizacion de calquera conducta inadec-
uada por parte dos usuarios sera sancionable e
poderd conlevar a restriccion do uso das insta-
laciéns.

1. Non se permite a manipulacién do material
das salas de actividades sen a presenza dun
monitor da instalacion.

2. E necesario ter mais de 14 anos para poder
participar nas actividades dirixidas. Os menores
que tefian 14 ou 15 anos deberan estar acom-
pafiados do seu pai/nai/titor ou dun adulto re-
sponsable, e os de 16 e 17 anos deberan pre-
sentar unha autorizacion titorial.

3. Precisase a utilizacidon da toalla para secar a
suor.

4, Recoméndase non entrar nas actividades
dirixidas 5 minutos mais tarde do comezo das
mesmas. As posibles lesiéns derivadas do in-
cumprimento desta norma seran responsabili-
dade do usuario.

5. Non se poderan abandonar as actividades an-
tes de que o monitor o permita.

6. A direccidon resérvase o dereito de variar os
horarios das actividades segundo a demanda
existente.

7. No caso de ter algunha lesion ou doenza €
recomendable dicirllo 6 monitor da actividade

antes de comezar a sesion.

8. Non esta permitido entrar as salas con mo-
chilas, botellas de cristal ou comida.

9. Recoméndase asegurarse de que o nivel e di-
ficultade da sesidn son os axeitados & sua con-
dicion fisica.

10. Prohibese a entrada a sala de actividades di-
rixidas a toda persoa que non participe na clase.

1. Os usuarios deberan seguir os requerimentos
do persoal a cargo das instalaciéns. Os com-
portamentos inadecuados ou vandalicos contra
calquera dos elementos do recinto deportivo ou
contra outros usuarios supora a expulsion inme-
diata da persoa ou persoas implicadas.

2. Os menores de 14 anos deberan utilizar as
pistas acompafiados dun adulto.

3. Xestién de Actividades Deportivas e Espec-
taculos S.L. resérvase o dereito a anular ou
suspender calquera reserva se fora necesario,
situacion que se comunicaria coa maxima ante-
lacion as persoas afectadas.

4. A reserva das instalaciéns realizarase como
maximo cunha semana de antelacion agas nas
pistas exteriores, que poderan reservarse con
dous dias de antelacion, e cun minimo de dous
xogadores no teléfono 981 568 162 (s6 abo-
nados), na web www.multiusos.net ou de xeito
presencial en control de accesos da instalacion.

5. Todos os usuarios da pista deben identifi-
carse co carné de abonado ou o DNI en control
de accesos da instalacion antes de acceder as
pistas.

6. No momento de realizar a reserva, sexa polo
medio que sexa, € obrigatorio proceder ao seu
pagamento.

7. Cada usuario unicamente podera reservar
duas (2) horas ao dia, e catro (4) horas a se-
mana, nas pistas de padel e/ou tenis.



8. Todos os usuarios destas instalaciéns de-
beran respetar as normas particulares do xogo
do tenis e do padel, asi como, as basicas de
comportamento e xogo limpo.

9 O numero de persoas que poderan facer uso
ao mesmo tempo das pistas de xogo non serd
inferior a 2 nin superior a 4.

10. Unha vez realizado o pago da reserva non
se realizaran devoluciéns. Poderan realizarse
cambios ata con 48 horas de antelacion. A nova
reserva podera facerse dende a data do cambio
ata sete dias despois en funcién da dispofiibili-
dade.

11. Unha persoa podera realizar como maximo
duas inscricions, agas se anota aos seus propios
fillos, caso no que pode inscribir a todos.

12. Os abonados de mafias s6 poden apuntarse
a cursos da mana.

13. Deberase pagar o curso ao realizar a in-
scricion de xeito presencial na recepcion das
Piscinas Fontes do Sar.

14. Non se pode cambiar o curso unha vez
reservado e non se realizaran devolucions.

15. Teran preferencia nas listas de espera aque-
les que non tefan praza en ningun outro curso.

16. Recoméndase gardar o tique para posibles
reclamacions.

17. A persoa que esté inscrita nun curso non se
podera apuntar en ningunha lista de espera.

18. Na lista de espera, teran preferencia os
ABONADOS sobre os NON ABONADOS.

19. En periodos de cursos trimestrais habera a
opcion de facer a inscricién mes a mes, debendo
realizar sempre a renovacion antes do dia 18 do
mes no que se esta inscrito.

20. Os periodos de preferencia para manter a

ABO -

mesma praza seran sé para os
NADOS.

21. Para inscribirse nos cursos como
NON ABONADO sera imprescindible estar
empadroado/a no Concello de Santiago.

22. O cursifio de adultos celebrarase se conta
cun minimo de tres inscritos, e o de nenos se
hai polo menos catro.

23. A ubicacion nos cursinos debera facerse en
funcion do nivel.

24. A organizacidn gardase o dereito a cambiar
de curso ou devolver o importe a todas aque-
las persoas que non se anotasen no nivel ade-
cuado.

1. O aforo maximo da piscina do Complexo De-
portivo Santa Isabel é de 141 bafistas.

2. O aforo maximo da piscina Fontes do Sar du-
rante a tempada de inverno é de 258 bafiistas

3. E obrigatorio o uso do bafiador, gorro de
bano e de chancletas de auga para acceder a
instalacion da piscina.

4. E obrigatorio ducharse antes de entrar na
auga da piscina.

5. Non se permite a utilizacién de forma libre
do vaso deportivo a ningunha persoa que non
saiba nadar.

6. Os nenos menores de 14 anos deberan estar
acompafados dun adulto, durante o uso libr
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do vaso deportivo.

7. Non se permite o uso de colchonetas, flota-
dores, lentes de cristal ou calquera elemento de
risco para os usuarios.

8. Deberase respectar en todo momento a rda
destinada a cada actividade.

9. Deberase seguir en todo momento as instruc-
ciéns dictadas polos socorristas.

10. As persoas que padezan algunha enfermi-
dade que conleve risco, deberan notificalo na
folla de inscricion e informar ao socorrista cada
vez que entre na piscina.

11. A direccion do complexo deportivo resérvase
o limite de usuarios por rua, que vén dado pola
normativa de piscina de uso colectivo.

12. O material da piscina é de uso interno e se-
gundo dispofia 0 monitor.

13. Pola seguridade de todos, estad prohibido
lanzarse & piscina dende os laterais, os poietes
de saida ou calquera zona da piscina, asi coma
tamén sentarse nas corcheiras.

14. Esta prohibido utilizar as piscinas para uso
recreativo.

15. Prohibese a entrada na piscina con apdsitos
dalgun tipo (cremas, maquillaxes...).

16. Prohibese a entrada 6 recinto de bafno coa
roupa da rua, asi coma tamén comer, beber,
mascar chicle...

17. Estd prohibido
inmediaciéns da piscina.

correr, Xogar... nas

18. En caso de sentir calquera tipo de moles-
tia, debese sair da auga e comunicarllo ao soco-
rrista.

19. Prohibese a entrada a aquelas persoas que
padezan enfermidades que pola sua natureza se
poidan contaxiar a traves da auga.

20. Esta prohibida a entrada de animais nas in-
stalacions, agas cans guia.

21. O aforo maximo do vaso da piscina de veran
€ de 572 baiiistas.

22. E obrigatorio o uso do bafiador, gorro de
bano e de chancletas de auga para acceder &
instalacion da piscina.

23. Prohl’bgse a entrada 6 recinto de bafio coa
roupa da rua.

24. Esta prohibido fumar e comer na praia da
piscina.

25. E obrigatorio ducharse antes de entrar na
auga da piscina.

26. Esta prohibido enxabonarse nas duchas da
praia da piscina.

27. Non se permite a utilizacién de forma libre
do vaso profundo a ningunha persoa que non
saiba nadar.

28. Os nenos menores de 14 anos deberan es-
tar acompafnados dun adulto durante o uso libre
dos vasos deportivos.

29. A piscina infantil é para o bafio dos nenos
menores de 8 anos, que deberan ir acompana-
dos dun responsable maior de idade.

30. Non se permite o uso de colchonetas, flota-
dores, lentes de cristal ou calquera elemento de
risco para o0s usuarios.




31. Pola seguridade de todos, esta prohibido ti-
rarse a piscina.

32. Esta prohibido correr, xogar... nas inmedi-
acions da piscina.

33. Deberase respectar en todo momento a rda
destinada a cada actividade.

34. As persoas que padezan algunha enfermi-
dade que conleve risco deberan notificalo ao so-
corrista cando entren na piscina.

35. Prohibese a entrada & zona de bafio a aque-
las persoas que padezan enfermidades que pola
sua natureza se poidan contaxiar a traves da
auga.

36. En caso de sentir calquera tipo de molestia,
débese sair da auga e comunicarllo ao socor-
rista.

37. Esta prohibida a entrada de animais nas in-
stalacions, agas cans guia.

38. Prégase non deixar obxectos de valor nas
taquillas.

39. A instalacién non se fai responsable da sub-
straccion dos obxectos depositados nas taquil-
las.

40. Pregamos se recollan as hamacas logo da
sua utilizacion.

41. Deberase seguir en todo momento as in-
struccions dictadas polos socorristas.

42. Prégase coidar o céspede. O lixo debe ti-
rarse nas papeleiras habilitadas para tal fin.

43. Esta totalmente prohibido practicar deporte
e Xogar nas zonas verdes.

44. Non se deben utilizar obxectos de vidro,
cortantes ou punzantes. Tampouco se debe
pisar o céspede con botas de tacos nin zapatos
de tacon.

45. Se atopa algunha deficiencia nas zonas
verdes, comuniqueo ao persoal das instalacions.

46. Os NON ABONADOS, tanto adultos como
nenos, deberan estar empadroados/as no Con-
cello de Santiago. Non serd necesario entregar
o certificado de empadroamento, pero si se fara
unha comprobacién posteriormente, e no caso
de que non estea empradroado/a serd inme-
diatamente dado de baixa no curso no que esté
inscrito/a.

47. Cada persoa sO6 pode realizar duas in-
scricions. Agas no que se refire a inscricion dos
propios fillos, neste caso se poderan inscribir
todos.

48. A persoa que estea inscrita nun curso non
se podera anotar en ningunha lista de espera.
No caso de non ter praza sé se podera anotar
na lista de espera dun sé curso.

49, Os abonados de mafias s6 poden apuntarse
a cursifios da mana.

50. Os abonados de Santa Isabel non se poden
apuntar aos cursifios de Sar, e viceversa.

51. Non se pode cambiar o curso unha vez reser-
vado, salvo causa xustificada e se hai praza.

52. Deberase pagar o curso ao realizar a
inscricion.

53. Prégase que todas as persoas que sufran
algun tipo de doenza o especifiquen na folla de
inscricién no apartado de observaciéns ou datos
de interese.

54. Os abonados que tefian cota de mante-
mento no mes de setembro poderan realizar a
inscricion.

55. Recoméndase gardar o tique para posibles
reclamacions.

56. O feito de que un non abonado se anote no
prazo de abonados supora a exclusion e a de-
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volucion automatica do curso.

(S0 para o Multiusos Fontes do Sar)

1. Poderase facer uso da pista de quencemento
en todo momento, agas nas franxas reservadas
para outras actividades.

2. E obrigatorio levar calzado deportivo.

3. A direccion reserva o dereito da utilizacion da
pista polideportiva, para impartir calquera tipo
de actividade.

4. O material solicitarase ao instructor da sala
de fitness.

1. Multixogo celebrarase todos os domingos de
16:30 a 20:30 h., agas aqueles nos que por al-
gunha causa xustificada (celebracién dun par-
tido ou evento no recinto, etc) non sexa posible.

2. O acceso € gratuito para nenos abonados e
custara 10 € ao neno non abonado.

3. Os adultos, sempre e cando acompanfen a al-
gun menor, accederan de xeito gratuito.

4. E obrigatorio presentar o carnet de abonado
en control de accesos do hall.

5. A direccidn resérvase o dereito de admision.

6. As actividades son destinadas para rapaces
de ata 12 anos.

7. Esta prohibida a entrada de animais, agas
cans guia.

8. Non esta permitido fumar na instalacion.
9. Prohibido comer ou beber na zona de xogos.

10. E obrigatorio o uso de calcetins nos incha-
bles.

11. Estd prohibido levar colgantes, aneis ou
calquera outro elemento que poida ser perigoso.

12. Non se poderad acceder & instalacién con
patinetes, bicicletas... sen autorizacion do per-
soal da instalacion.

13. A empresa non se fai responsable dos obx-
ectos perdidos.

14. Os usuarios dispofien de follas de recla-
macién, de confirmidade ao establecido na
lexislacion sobre dereitos dos consumidores e
usuarios.

1. O aforo maximo das zonas de xogo sera de
200 nenos/as.

2. Os nenos/as estaran en todo momento acom-
pafiados por un adulto, que sera responsable do
seu coidado e do cumprimento das indicacions
de seguridade, tanto as recollidas nesta norma-
tiva e nos paneis e sinalizaciéns informativas
como das instruccidns ou indicacions do persoal
da empresa.

3. Unicamente estara permitido o acceso e
estancia de nenos e adultos as zonas habilita-
das e delimitadas para a actividade de Multi-
x0go. A organizacion non se fara responsable
das incidencias que tefian lugar fora das zonas
autorizadas para a actividade.

4. Non esta permitido acceder as gradas do pa-
villon nin correr nas zonas de transito ou paso
a zona de actividade.

5. Respectaranse en todo momento as idades
maxima e minima autorizadas para cada zona
de actividade. O limite maximo de idade para o
acceso ao Multixogo é de 12 anos.

1. E obrigatorio o uso de chanclas para circular
polos vestiarios e ducharse.

2. Esta terminantemente prohibido afeitarse ou
realizar outras accions de hixiene persoal.

3. Estd terminantemente prohibido o uso de



secadores, agas os que se atopan no propio
vestiario.

4. Non esté,permitido xogar nin realizar outras
conductas ludicas non propias do vestiario.

5. A direccion non se responsabiliza dos obxec-
tos depositados, extraviados ou esquecidos na
instalacion. Recoméndase non levar obxectos
de valor e a utilizacion das taquillas.

6. Non se permite a ocupacion dun dia para out-
ro das taquillas. A direccion resérvase o dereito
a baleiralas cando isto se incumpra.

7. Por motivos de seguridade non se permite o
uso de aparellos eléctricos nos vestiarios.

8. Os nenos de ata 7 anos poderan estar acom-
pafados dun adulto no vestiario para cambiarse
e ducharse.

1. Non se recomenda a utilizacién dos bafios
de vapor nin da sauna as persoas que padezan
hipotensidén, hipertension, cardiopatias, feridas
abertas, infeccions xerais con febre (viricas e
bacterianas: gripe, arrefriados), doenzas in-
fecciosas (fungos, otitis...), embarazo, hiper-
tiroidismo, glaucoma (elevacién presion in-
traocular), cataratas, tumores, incontinencia
de esfinteres, psicopatias graves; non é reco-
mendable durante a menstruacion, epilépticos
graves, tuberculose e enfermidades severas da
pel como psoriase, dermatite...

2. Non se permite botar ningin produto.

3. Estd terminantemente prohibido entrar con
con lentes, xoias, obxectos metalicos e roupa...
agas o bahador.

4. E obrigatorio o uso dunha toalla para secar
a suor.

5. E obrigatorio entrar con chanclas.

6. Non se permite o acceso a menores de 18

anos.

7. Non se permite afeitarse, depilarse, tinguirse
ou outras accions de hixiene persoal dentro dos
bahos de vapor e das saunas.

8. Non se permite comer nin beber, asi coma
tampouco fumar.

1. E recomendable tomar a sauna ou bafio de
vapor despois dun esforzo, por exemplo, tras
facer deporte, pero aconséllase descansar entre
15 e 30 minutos antes, para que o corpo poida
reaccionar sen problemas a calor.

2. Respirar pola boca e non polo nariz.

3. Non beber, comer, tomar medicamentos, re-
alizar traballos musculares ou falar moito, xa
que pode incidir sobre a respiracion e circu-
lacion xa de por si aumentadas.

4. Se nota calquera tipo de molestia, abandone
a cabina e informe ¢ persoal da instalacion.

5. Non realizar exercicios fisicos.
6. Periodicidade 2 ou 3 veces por semana.

7. Non alongue nunca a sesién mais de 15
minutos.

Actividade de tonificacion muscular na que nos cen-
tramos nun traballo mais localizado da musculatura
abdominal e do tren inferior (gluteos e pernas).

Sesion destinada @ mellora da condicién cardiovas-
cular mediante a realizacidon de coreografias doadas
cunha base ritmica.

Sesién de acondicionamento fisico global de baixa
intensidade, especialmente indicado para as persoas
mais maiores ou principiantes. .

Multiusos Fontes do Sar
Complexa Deportivo Santa Isabel
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Actividade que consiste en realizar dentro da auga
0s exercicios propios do aerdbic e do step, facendo
asi un maior esforzo pola resistencia que esta opdn,
pero sen sobrecarga muscular.

Programa de adestramento cardiovascular para me-
llorar a forza e a resistencia, inspirado en diferentes
deportes. Combina movementos aerdbicos atléticos
con exercicios de forza e estabilizacion.

E unha fusién entre o aerdbic e pasos de danzas
como a salsa, o merengue, o mambo... Dirixese a
un publico amplo e heteroxéneo, pois conta con
coreografias sinxelas de doada execucion.

Programa de adestramento cardiovascular inspirado
nas Artes Marciales co que liberards grandes doses
de adrenalina e descubrirds a tua forza interior. Re-
alizarads golpes, pufietazos, patadas e katas, quei-
maras moitas calorias e conseguiras unha mellor re-
sistencia cardiovascular.

Programa de adestramento cardiovascular co que
desfrutaras bailando. Fusiona os estilos de baile mais
actuais cos sons de mais éxito, para que te divirtas
e queimes calorias.

Sesion de exercicio fisico con pesas que se amosa
como un dos métodos mais efectivos de adestramen-
to da resistencia muscular. Estd baseada en move-
mentos moi simples realizados ao ritmo da musica.

Combina o traballo cardiovascular co de resistencia e
potencia. Céntrase na tonificacion de pernas e glute-
os. A coreografia é doada, con movementos atléticos
e potentes.

Clase apta para todos os publicos, tanto para quenes
buscan estar en forma e facer exercicio, como para

guenes queiran chegar incluso ata a alta com-
peticion. Realizase unha intensa actividade fisica co
uso de elementos que axudan a descargar enerxia
negativa: traballo de saco, puching ball, paos...

Antiga danza brasileira que se remonta a varios sé-
culos de antiglidade, na que se combinan as artes
marciais coa enerxia do entroido carioca.

Actividade na que os alumnos van pasando por dife-
rentes estacidns (TRX, fitness bag, pesas rusas...). O
adestramento funcional en circuito mellora a forza, a
velocidade, a potencia, a mobilidade, a estabilidade,
a coordinacion, o equilibrio, a postura e amais axuda
a perder peso.

Actividade de traballo colectivo sobre unha eliptica
especifica dirixida por un monitor ao ritmo da musi-
ca.

Actividade multidisciplinar na que se realizan exer-
cicios especificos enfocados a mellorar o estado da
espalda. Traballase tanto na aula coma na piscina.

Actividade coreografiada na que se combinan bailes
con diferentes estilos musicais, Hip Hop, Funky ou
Latino.

Nesta actividade realizanse diferentes exercicios de
estiramentos para traballar fundamentalmente a
flexibilidade do corpo.

Clase aerdbica dirixida sobre unha bicicleta estatica
mellora anatdmicamente para favorecer o pedaleo e
conseguir unhas sensacions mais parecidas as bici-
cletas convencionais. Ao ritmo da musica realizare-
mos un traballo de tipo cardiovascular moi intenso e
efectivo.

Realizacion dun conxunto de exercicios dedicados a

*Para ver a oferta de clases dirixidas dispofiible na tua instalacion -Multiusos Fontes do Sar ou C.D. Santa Isabel- deberas consultar
os horarios de actividades. Polas caracteristicas dos recintos pode haber actividades que so6 se ofrezan nun dos dous centros.



fortalecer e a tonificar tres zonas do corpo, gluteos,
abdominais e pernas, que moitas veces son as mais
afectadas pola vida sedentaria.

Método de orixe hind( baseado nuns sistemas repet-
itivos mais ou menos complexos. Os beneficios desta
actividade radican na tranquilidade transmitida e no
acougo interno.

Modalidade do Kick Boxing. A siia base é a aprendi-
zaxe e aplicacion practica das técnicas de combate.
Tratase dunha sesion moi dindmica, de movemento
constante, que nos aporta unha gran resistencia fisi-
ca e que nos axuda a mellorar a condicion fisica.

Clase dirixida con coreografias de aerdbic e step ao
ritmo da musica na que se pofien en practica diver-
sos exercicios a unha intensidade moderada. Fa-
vorece a coordinacidn, a flexibilidade e a relaxacion.

Esta clase aporta numerosos beneficios aos seus
practicantes (axilidade, tonificacion, forza, vitali-
dade...). A Reformer é unha das maquinas mais com-
pletas desefladas por Joseph Pilates. O seu sistema
de resortes, agarres, poleas e muelles proporcionan
unha resistencia variable, o que fai que sexa unha
ferramienta moi accesible para todo tipo de publicos.

Método de acondicionamento fisico que emprega
principios especificos que promoven un desenvolve-
mento equilibrado do binomio corpo-mente mediante
o traballo da respiracion, a forza e a flexibilidade.

Sesion de aerodbic de baixo impacto na que se reali-
zan coreografias basicas e cun nivel de intensidade
medio-baixo.

E unha experiencia diferente de ciclismo indoor coas
mellores musicas e coreografias. E unha clase de
adestramento intervalico na que se suda, se quei-
man calorias e se libera adrenalina.

Actividade na que se busca acadar unha mellora a
nivel cardiovascular, na que o elemento principal de
traballo é unha plataforma regulable en altura (step).

Método de orixe chinesa que busca o equilibrio in-
terno a través dunha serie de posicions harmodnicas
combinadas cunha respiracion e métodos de vida
tranquilos.

Actividade non coreografiada na que se traballa a
forza como cualidade fisica predominante. Realizase
fundamentalmente un traballo de tonificacién mus-
cular con soporte musical, empregando diversos ti-
pos de materiais (barras, gomas, mancuernas...).

E o sistema de adestramento en suspension mais
famoso do mundo. Ben sexa como complemento
ou como alternativa ao traballo de tonificacién, TRX
axuda a ganar tono muscular dun xeito rapido, efec-
tivo e sobre todo, divertido.

Programa de exercicios de baile inspirados na musica
latina, cunha mestura de musica internacional crea-
da por produtores de prestixio. O seus pasos contax-
iosos crean unha festa de acondicionamento fisico
moi atractiva para divertirse e pofierse en forma.

Multiusos Fontes do Sar
Complexa Deportivo Santa Isabel
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Multiusos Fontes do Sar De luns a venres 07:00 - 23:00 | 07:00 - 23:00 | 07:00 - 23:00
C.D. Santa Isabel Sabados 09:00 - 20:00 | 09:00 - 20:00 | 09:00 - 14:00
Domingos 09:00 - 14:00 Pechado Pechado
De luns a venres 07:00 - 23:00 | 11:00-21:00 | 11:00 - 21:00
Piscinas Fontes do Sar Sabados 09:00 - 20:00 11:00 - 21:00 11:00 - 21:00
Domingos 09:00 - 14:00 | 11:00-21:00 | 11:00 - 21:00
De luns a venres 07:00 - 00:00 | 09:00 - 23:00 | 09:00 - 23:00
Pistas de padel e tenis de Sar Sabados 09:00 - 20:00 | 09:00 - 21:00 | 09:00 - 21:00
Domingos 09:00 - 20:00 | 09:00 - 21:00 | 09:00 - 21:00
Familiar® ... 44,80 € - Fotocopia do DNI dos compoientes do abono.
OULFOS .ttt 40,30 € - Certificado de conta bancaria do titular do abono.
- Fotocopia do libro de familia (no abono familiar).
Familiar®® . . e 43,60 €
Individual....oovvieiiiii 35,50 €
MaNAS teiriieiiii e 24,40 €
Junior (menor de 22 anos).......ccvvvvvveinennns 18,80 €
32 Idade (a partir de 60 anos).......c.cvuvuenene. 18,80 €
Fillo 6-21 anos / familiar.........cccooviiviieiinnnnen. 4,00 € Entrada....cccooeiiiii 4,40 €
Fillo - 6 anos / familiar.....ccovvviiiiiiiiiiiiinnnen, GRATIS
Familian . ..o 12,20 € DE 3@ 6 @N0S..ciiiiiiiiiiiiiiiiii i 2,00 €
(O 8 | o o 1 8,15 € De 7 @ 16 an0S..ciiieiiiiiiiii i 2,40 €
AdUIEOS .ttt 3,70 €
38 Idade...iiiiiii 2,00 €
Matricula Individual......ccooviiiiiiiiiieens 21,80 €
Matricula Familiar®*..........ccciiiiiiiiieeene, 24,10 €
Abono Familiar** 2 membros con discap...... 23,60 € Aluguer Pista Abonado.........cocevviiiiiiiiiiinennnn. 1,10 €
Abono Familiar** 1 membro con discap........ 35,40 € Aluguer Pista Non Abonados.........ccovvvvviiinnnns 5,60 €
Fillos con discap. no abono familiar (6-21anos)....2,15 € 0 1,10 €
Abono Individual.........coiiiiiiiii 19,20 € Aluguer Raqueta Abonado..........ccvcevvvvinnnnen. 1,10 €
ADONO MaANAS.....iviiieiiiiii e 13,20 € Aluguer Raqueta Non Abonados.................... 2,80 €
ADONO JUNIOT cuii i aaen 10,15 €
Abono Terceira idade.........ccovvvviiiiiiiiinennnns 10,15 €
Mantemento individual...........ccooiiiiiiiininnn, 4,35 € Pilates Mat 2 dias @ semana ...........ccecuenenen. 17,80 €
Pilates Mat 1 dia d semana ........cocevvvveennnnnnn 8,90 €
*Estes prezos son os vixentes na actualidade. Po- Pilates Reformer 1 dia/semana abonados.......... 30 €
derdn actualizarse en vindeiros periodos. Pilates Reformer 1 dia/semana non abonados....60 €
**Q abono familiar inclie cénxuxes e, se é o caso, 0s Pilates Reformer 2 dias/semana abonados......... 45 €
fillos menores de 22 anos. Pilates Reformer 2 dias/semana non abonados...75 €
Escola de Espalda 2 dias/sem. (sé abonados).....45 €
CUISO TRX ittt e aeas 8,90 €

A matricula e a primeira mensualidade aboaranse ao
contado. As demais mensualidades aboaranse obrig-
atoriamente a través de domiciliacion bancaria, re-
cibo que podera ser esixido dende o dia 28 do mes
anterior ao periodo do mes facturado.



Campus Sar

1 semana abonado.......ccoeviiiiiiii 43 €
1 semana non abonado........covviviiiiiiiie i 65 €
2 semanas abonado..........cceeviiiiiiinenns 41 €/semana
2 semanas non abonado..................... 63 €/semana
3 semanas abonado......ccvvviiiiiiiiiiiinnns 39 €/semana
3 semanas non abonado............cevveennn 61 €/semana
4 semanas abonado...........coviiiiiin 36 €/semana
4 semanas non abonado..................uee. 58 €/semana
Multixogo

Entrada non abonado.........ccoceiiiiiiiiiiiiien 10€
Cumpreanos abonado.........ccvvvviiiiiiiiiiiieaens 8 €
Cumpreanos non abonado..........cocvvviiiiiiinnnnn. 11 €
ABONADOS

Adultos 2 Dias @ SEMana ......cvevevevenvnennnnnn. 16,80 €
Adultos 1 Dia @ SemMana ....c.ovvvvvvniieenenenennnnn. 8,25 €
Nenos 2 Dias @ SEMaNa .vvvvvvvviiriieennrneinnnnns 11,85 €
Nenos 1 Dia & SEmMana ....cvvvvviienineieneinenenens 5,90 €
NON ABONADOS

Adultos 1 Dia & SemMana ......covevvenincnnnnnns 33,60 €
Nenos 1 Dia @ SEMana ....cvvvvvvieiriniieininnnns 23,95 €
ABONADOS

Adultos de luns @ VENIES.....ccviveiiiiiiiiiiiieeeeas 20 €
Nenos de [uns @ VENIeS.....covvivviiiiiiiiiieiieiiaeanens 14 €
NON ABONADOS

Adultos de lunNs @ VENIES.....ovvvvviiiiiiiiiieiineiennns 40 €
Nenos de [uns @ VENreS.....covvvvvvieiineiinniieiinennens 28 €
ABONADOS

Adultos 1 Dia @ SemMana .....ccvvvvvvvivenenennnnnn. 20,00 €
Adultos 2 Dias @ SemMana ......oevvvvvvinininnnnns 26,50 €

Nenos 1 Dia & SemMana ......coeevvvevvenviennnnnnns 11,20 €

NON ABONADOS

Adultos 1 Dia & SemMana ......cocvvvvninincnnnnnns 40,00 €
Adultos 2 Dias @ SEMana ......ovvvvvvvvrenennnnnn. 53,00 €

Nenos 1 Dia @ SEMana ....cocvvvvvvevneniieinnnnnes 22,40 €

Sesion Solarium.....cccoiiiiiiiii e 2,80 €

Bono Solarium....c.ccvvviiiiiiiii 14,00 €

0= 1 = 1€

O pago da entrada da dereito aos mesmos servizos
que os abonados durante o tempo que a entrada ad-
quirida tefia estipulado.

A entrada puntual & piscina de veran Fontes do Sar
da dereito ao uso e desfrute de todas as areas da
piscina. Poderase permanecer na piscina dende que
se merque a entrada ata o peche da mesma.

Todos os abonados tefien dereito ao uso e desfrute
durante todo o horario de apertura das instalacions
(agas os abonados de mafias, que poderan facelo s6
de 7 a 15h) da lamina de auga dispofiible, sala de
fitness e cardiovascular, saunas, bafios de vapor, e
todas as actividades dirixidas programadas agas as
especificas como de pago.

Tanto os abonados do Multiusos do Sar como os do
C.D. Santa Isabel, deberan utilizar a instalacion na
que estan inscritos. Os abonados poderan utilizar in-
distintamente calquera das duas instalacions s6 nos
seguintes casos: peche dalgunha das instalaciéons e
fins de semana e festivos.No caso de que calquera
das instalacions peche por mor de avarias, mante-
mento, competicidns, etc, aos abonados ofreceran-
selles alternativas de uso.

Durante a tempada de veran a Piscina Fontes do Sar
podera ser utilizada tanto polos abonados do Multiu-
sos Fontes do Sar como do C.D. Santa Isabel.

adestramento funcional - padel e tenis - cursos de
natacidén - cursos de padel e tenis - pilates mat -
pilates reformer - TRX - escola de espalda - plata-
formas vibratorias - solarium - centro de estética -
neodepilacion laser - centro de fisioterapia - campus
deportivo - aluguer de toalla - cafetaria

O abonado ten dereito a presentar calquera recla-
macion ou suxestion & direccion da instalacion. As
follas de reclamacion estan a disposicion dos usu-
arios na recepcion das instalacions.

As instalaciéons abriran en horario de mafna os
dias festivos, agas nas seguintes datas, nas que
permaneceran pechadas todo o dia:

- 1 de xaneiro. Dia de aninovo.

- 6 de xaneiro. Dia de Reis.

- 1 de maio. Festividade do traballo.
- 25 de decembro. Nadal.

Multiusos Fontes do Sar
Complexa Deportivo Santa Isabel
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Multiusos Fontes do Sar
Complexo Deportivo Santa Isabel

MULTIUSOS FONTES DO SAR
- Rua Diego Bernal S/N, 15.702, Santiago -
- TIf. Multiusos. 981 568 160 -
- TIf. Piscinas e pistas de padel e tenis. 981 568 162 -
- Fax. 981 568 161 -

COMPLEXO DEPORTIVO SANTA ISABEL

- Rla Tras Santa Isabel, S/N, 15.702, Santiago -
- TIf. 981 581 220 - Fax. 981 581 256 -

www.multiusos.net
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