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B L o
NORMAS GENERALES

DE INSCRIPCION

Para abonarte al Palal de Géu, hay diversas wodalidades, todas
ellas incluyen la utilizaciéw Libre de Las instalaciones que com-
ponen el Palal: piseina, glmwnasio, sauna Yy pista ode hielo
(excepto el alquiler de patines) ast como numerosas actividades
dirigidas.

Los requisitos parva darse de alta son rellenar una ficha que te
facilitaremos en recepelbn, una fotografla tamaiio carné, fotoco-
pia del DNI Y Libro de familin o similar en el caso de optar por
cualquiern de las wodalidades familiares, ast como el justifi-
cante del censo conforme estds censado en el municipio de
vielha Mijaran para beneficiarte del descuento en el caso de la
wodalidad anual.

EL pago puede realizarse en efectivo, mediante tarjeta o por domi-
ciliacion bawncaria.

Las cuotas van de La fecha en que se pagan a tres meses, seis
neses o uin aino de duracltdn.

Una vez seas abonado puedes modiflcar tu cuota en funcibn de
tus necesidades.

La edad minbma para sev soclo es de cuatro aios, Los mds pegue-
oS no pagan entrada.

Las cuotas se devolverfn exclusivamente en caso de lesidén, el
abonndo dleberd presentar cevtifieado wmédico o de fuerza mayor.

La tarjeta de abonado es personal e intransferible Y es
OBLIGATORIO traerla para poder acceder a La instalacisn.




RUE INCLUYE LA CUOTA DE
ABONADO

cualquiern de Las wodalidades de abonado te permite:

= Tener acceso Libre a piscing, glmnasio Yy sauna (éstas ultimas
PAra mayores de 16 ainos) durante el horavio de apertura de La
tnstalacion.

* También puedes br a patinar ew el horario de sesion publica,
sblo deberds pagar el alauiler de patines st no tienes Yy sobre
todo patinar con guantes por tu seguridad.

{Te quieres anadiv a wuestras clases sin wingun coste adicto-
nal?

El ser abonado te permite de manern GRATWITA el poder hacer
clases de Splnning, aerdbic, agquagym, aquasalud, step, power-
oup, estiramientos, bosu, segun La planificacion establecida.

Otros curses tienen descuento... o
Otros cursos que se vealizan ew el Palal tienen descuentos res-

pecto a Los no abonados.
Habitualmente se programan de octubre a junio.

También ser abonado tlene descuento en La contrataclon de cla-
ses particulares de patiwaje Y de nataclon, tanto ewn La clase suel-
ta como en el bowno de 10 clases.

Servielos adictonales
Tienes también descuento en Rayos UVA Y masajes deportivos
Y os’ceopatl’,a.

NORMAS VESTUARIO

+ NO SE PERMITE en este recinto:
0 Conmer
O Fuwnmiayr
* Se aoowse\ja guardar todo en las tagquillas, éstas funcionan
con monedas de un euro Y son de uso exclusivo para el usuario
mientras estd ew la tnstalacton.
* Los menores de € aios deberfn br acompainados por un adulto.
* A partlr de los € aitos debertn usar el vestuario gue Les perto-
que: niinos el masculino, niias el femenino.

&

NORMAS SAUNA

+ Bs obligatorio semtarse encima de wuna toalla Yy aconsejable
hacerlo con el minlmo de vopa posible.

= No estd permitido subirse a Los bancos con zapatillas de baiio.

+ No Llevar objetos que puedan prodlucir quemaduras (relojes, ca-
denas...).

+ Antes de la sawna hay que ducharse con jabon.

* Dentro de Lo saunn se debe vesplrar por La boea Y saliv en caso de
de tener sensacion de alta de oxigeno.

= Vigilar cow el vapor al tirar agua a Las pledras.

+ Despubs de la sauna refrescarse con agua frin o tibin.

* Bsta contraindicado para diabéticos, enmbarazadas, hipertensos
e hipotensos o com problemas cardiacos.

* Su utilizaclow estd recomendada para mayores de 16 ainos.




NORMA q(MMASIO

* Por motlvos de seguridad, NO SE PERMITE ¢l aceeso a La
tnstalactén a Los menores de 16 anos.

* Lo induwmentaria a utilizar debert sev vopa deportiva adecun-
oda a la practica del deporte (chandal, mallas, pantaléw de de-
porte, camiseta, ciclistas, tps, ete).

+ El calzado sertt también deportivo de suela de goma Yy cerrado,
Por st seguidoad e higiene no se puede aceeder con ehanclas,
nautieos, etc unicavinente cove dleportivas Ya sean de cuerd,lo-
w0 sbmil@iv. Bs conventente utilizar calzado distinte al de Lo
calle para evitar la sucledad en las instalactones Yy wmagui-
nas. , _:

|G QELIQA:TDR[O el uso de toalla en todas Las mbquinas.

« Prohtbida La utilizactén de Lla sala para fines dLStLVLtDS a los
proplos de la <ala.

+ Se recombenda el consiumo de LLquLo{os durante eL qemmo

NORMAS DE CORTESIA: oPRe el

= Despufs del uso de las barvas Y discos se soLLtham,. seﬁm. colo-

cados en su sitio con el fin de gque el resto de usuarios pueda.

utilizarlas.
+ No descansar sentados en Las maquings entre serie Y serie.

ES QELIGATORIO EL. SO DE ToAlLLA

i el - .

NORMAS PISOH\!A

Es una tnstalaclow dle wso eolectivo en La que. sin presewcm de
win soeorristn estd terminantemente ‘Prﬂhbbbdé} baiarse.
En elecinto de las-piscinas se ha de ewtrar Y estar en ’cr@e de
baino y desealzo.o con ealzado adecwado al Lugar.
Ewn las piscings climatizadas ES OBLIGATORIO Lo utiliza-
clow de gorro de baiio Y recomendable la utilizacton de gafas.
Es obligatorte ducharse antes del pnm@r hﬂwa ld cada vez gue
se utilicew eremas.
Ew el recinto de pe,scma NO'SE PERMITE:

o Hacer uso de atimentos- 5 bebwms & uﬁf}iﬂwda terminan-

| temente provibido acceder cow envases de vidrio.

0 Arvojar papeles o desperdicios fuern de las papgtems

O Funear. '

0 El.uso Lmprudente Y temerario de los piscinas.

Se deben vespetar Los espacios destinados a diferentes activi-

dades.
Los menores de & anos debewn Lr aaompaifuados de un-adulto.

Se debe respetar | obedecer en todo momento  Los responsables |

de La piscing, ast como RESPETAR los horarios de la instala-
clon.

EL no cumplimiento de estas normas sert motivo suficlente
para La expulsion del recinto.

ES OBLIGATORIO €L USO DEF GORRO
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NORMAS PISTA DE HIELO NORMAS CLASES AERORICOS

Powerbumb, Aerbbic, Step, Glmna-
sita Mantenimiento, Streching

La %uwtumbdad en el iniclo de las sestones es rztrem SL g
LLega tarde a la wmisma, por segurida
no se podlrd realizar la 565Low

: m La realizaclon
i, 0 2 participan-
E’*@ e

ES OBLIGATORIO EL USO DE GUANTES

PALAI DE GEU
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Para que estas puedan tewer un correcto desarrollo, hay wna serie de normas Y
veglas a cumpliv:

Ed

Ec obligatorio, para asistir a las clases, apuntarse en unas listns que estlin
disponibles en recepeidn media hora antes del inicio de la clase (la reserva
puede realizarse también por teléfono). Quibn no esté apuntado ew dichas Lis-
tas, wo tendrd devecho a realizar la clase, salvo que en el wmomento de inicio
de la misma, quede alguna bicicleta Libre. EL wimeero de plazas es Limitado!
Solamente se puede veseyvay plaza pard wne misuao.

Aquellos menores de 18 aiios que quieran realizar clases de spinning, debe-
rln en el momento de insertbivse presentar una autorizaclsn paterna o del
tutor para poder realizar dichn tzctww[ad

Ec wnecesario un mindnodle tres ]aersom,as parey La realizacion de las sesiones.
St no se llega a este mabnino (10 2 pat rticipantes), La seston quedart anudla-
da. -

La puntualidad en el inicio de las sesiones es extrema. Si se Llega tarde a La
misma, no se puede vealizar la sesibn por wn tema de seguridad del proplo
practicante. En este caso La biclcleta adjudicada que quede Libre, podrd ser
utilizada por otro usuario.

st aconseja Legar con 5 minutos de antelacion para poder regular Lo bicicle-
ta corvectamente.

Pova asistiv a las clases, es obligatorio gl levar waa toalla para secar el sudor
Yy agua para hidratarse durante La sesion.

una vez finalizada la sesion, cada participante es el encargado de Linplar
su bicicleta Yy la zona en'la que harealizado la actividad. A wadie e gusta
cundo Llega encontrar La bicicleta sucia de La pevsona que ha vealizado La cla-
se anterior.

Existen bicicletas equipadas con pedales mixtos (automdticos/calapiés). EL
sistema de cala de dichos pedales es el wds popularizado: SPB. En caso de
querer utilizar zapatillas cow este sistema, dichas zapatillas wo podran estar
suelas de barro.
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Para que estas pue&law tener wn corvecto desarrollo, Mag WAR servle de nwornaas
Y reglas a cunepliv:

* Bs obligatorio, pava asistiv a las clases, apuntarse en waas Listas que es
taw dispontlles en recepeibn maedin hora antes del tnicio de ba clase (La re
serva puedle vealizarse tavbién por teléfonn). Quién wo esté apuntado ev
dichas listas, wo tewdra derechio a vealizay la elnse, salvo que en el mo
mewnto de lintelo de Lo waiswma, qpm_dﬁ alow BOSLe Libre. ELwnimero de pla
zas es Limitade! : :

* Solamente se puede resen/ay plazn par Wnp LS.

* Bs necesavio wa mibnino de tres perspnas para la vealizacion de Las sesio
nes. Stwo se llega a este winbmo (1 0 2 participantes), La sesion gquedart
anulada. _

* Lo puntualidad en el inieto de Lae ceslones s extrema. St ce Wega tarde ¢
la misma, pok.sequridad delpropto partictpante, wo sepodrit realizayr L
sesibn.

* Parn asistir a las clases, es obligatorio el evar waa toalla para secar e
sudor Y agua para hidvatarse durante La sesion.

* No se poditt vealizar La elase cow ealzado proveniente de La calle, PUES S
este esth sucto La estabilidad encima del BOSW e verd perjudicada, cov
el consiguiente riesgo de catda.

NORMAS AG:(ZTI COS

* Es necestrio un minlivo de tres personas para La vealizaciow de las sesio
nes. Stwno se llega a este minimo (1 0 2 participantes), La sesidn quedart
anulada.

* Lo puntualidad ew el tnicio de las sestones es primordial. Sise Llega tavd
a la wisma, wo se puede realizar La sesion por un tema de seguridad de
proplo practicante. LUna vez empezada la sesion Y transcurridos 10 minu
tos, queda TOTALMENTE PROHIBIDO acceder a Lo misma.

* Existe distintos niveles de clase en base a la autonomin que cadn practi
cante tenga en el medio acubitico. Una persona con uni autonomia ba\ja
NO PUEDE ASISTIR, por su propia seguridad, a las clases de un nive
superior.




CIERRE INSTALACION

CIERRE SEPTIEMBRE

Durante el mes oe septiembre La tnstalacion permanece cervada
durante al wenos quince (15) dias, Ya que es obligatorio por
Ley el proceder al vaciado de Las piscinas. En este periodo se rea-
lizan también obras, reparaciones Yy labores de Limpieza gene-
ral.

Por Lo demdis solo hay cuatro dias que la instalacion clerra, son

Los siguientes:

+ 17 de Junlo: Flesta de Aran

» g de Septlentbre: Fiesta de Vielha (a veces queda bneluido
ew el clerve de septiencbre)

* 2 de octubre: Feria de vielha

x+ 25 de diclembre: Navidad

e ——————— T
HORARIOS ESPECIALES

24 Y 31 de Diclembre .
La instalacidn sigue el horario wormal pero cierra a las f "

20,00 h

20
1 de Enerp
Toda la instalacion abre anicamente por Lo tarde, de
1#320 h a 21,00 h.

RECOMENDACIONES PARA
DESPUES DE HACER EJERCICIO

* Callenta stempre antes de empezar wna sesion.

-----------------------------------------

« No acabes nunea La actividad que estds haclen-
do de golpe, procura br disminuyendo el ritmo Yy al
W finalizar haz unos estiramientos. St no sabes cé-
o hacerlos te podemos ayudar ew Las clases espeet-
ficas de stretching (consulta el hovario de activida-

des dirigidas al final de la gula).

-------------------------------------------------------

x Bl hacer wan dieta equilibrada e hidratarte en todo
mowento, facilitara Lo reoupemcr’,éw Y reduelrd Las
meolestins post de]aovtivas.

HAZ EJERCICIO!N
TE ENCONTRARAS MUCHO MEJOR TANTO
FISICAMENTE COMO MENTALMENTE
.. YA LO SABES ...

MENS SANA IN CORPORE SANO




