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EMERGENCIAS MEDICAS
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LOS TRONCOS

COUNTRY CLuB Gy

REGLAMENTO DE USO

€ TODO USUARIO DEBE REGISTRARSE TANTO AL INGRESAR COMO AL
SALIR EN ELLIBRO PARA TAL EFECTO, DISPUESTO EN VIGILANCIA.

&  PROHIBIDO EL USO A MENORES DE 14 ANOS

& SOCIOS DE14 Y16 ANOS SOLO CON PRESENCIA DE UN ADULTO
RESPONSABLE.

@ SOCIOS DE16 Y 17 AROS SE PERMITE EL USO SIN LA PRESENCIA DE
UN ADULTO, EXCLUSIVAMENTE CON AUTORIZACIGON POR ESCRITO DE

PADRE/MADRE O ADULTO TITULAR DE LA UF,

] NOSEPERMITE ELACCESO A INVITADOS NI SOCIOS INHABIUTADOS

PARA EL USO DE INSTALACIONES.,

SERUEGA DEJAR EL SECTOR LIMPIO Y ORDENADO, ES OBLIGATORIO
DEJAR DESCARGADAS LAS BARRAS Y ORDENADOS LOS DISCOS Y

MANCUERNAS LUEGO DE UTILIZARLOS.

ES OBLIGATORIO SECAR LA TRANSPIRACION QUE HUBIERA QUEDADO
EN LOS TAPIZADOS DE CADA APARATO QUE USTED HAYA USADO. POR
ELLO RECOMENDAMOS CONCURRIR AL GIMNASIO CON UNA TOALLA.

@ NOSEPERMITE RETIRAR NINGUN ELEMENTO DEL CENTRO DE
ENTRENAMIENTO.

&  OBLGATORIO UTILUZAR CALZADO DEPORTIVO (ZAPATILLAS).

@

AL RETIRARSE DEL GIMNASIO, SI USTED ES EL ULTIMO, CUIDE

PROHIBIDO INGERIR ALIMENTOS Y FUMAR DENTRO DEL GIMNASIO.

QUE

YANTO LOS VENTILADORES COMO LAS LUCES QUEDEN APAGADAS Y LA

PUERTA CERRADA CON LLAVE.

RECOMENDACIONES SALUDABLES

@ REAUZAR UNA ENTRADA EN CALOR PREVIA AL EJERCICIO Y UNA

POSTERIOR ELONGACION,

@ AL FINALIZAR UNA RUTINA DE PESAS ES RECOMENDABLE REALIZAR
15 MINUTOS DE ALGUN EJERCICIO AEROBICO (TROTAR, BICICLETA,

ETC.)

B SESUGIERE NO YRABAJAR CON PESOS MAXIMOS, EN TODO CASO

TRABAJAR ENTRE EL 60% Y 80% DE LOS MISMOS.
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