NORMAS PARA UTILIZACAO DA SALA DE MUSCULAGCAO

A Sala de Musculacao do IFRS - Campus Porto Alegre, destina-se
exclusivamente a comunidade desse Instituto.

01. E obrigatdria a apresentacdo de atestado médico (recente) onde saliente que
o aluno esta apto a pratica de atividades fisicas;

02. A Avaliagao postural ndo é obrigatéria, porém, extremamente recomendavel.
(Ler protocolo de avaliagao postural, no link Esportes no site do nosso IF);

03. E obrigatério o uso de toalha na sala de musculacgéao;

04. A indumentaria devera ser adequada a pratica das atividades. O uso de ténis
€ obrigatorio;

05. O tempo de maximo de permanéncia na esteira sera de, até, 30 minutos por
dia;

06. O tempo maximo de utilizacdo dos aparelhos de musculacao sera de, até, 90
minutos por dia;

07. A capacidade maxima da sala serd de no maximo 12 alunos por vez;

08. O comportamento na sala durante as atividades continua sendo académico,
primando pela ordem, educacao e respeito;

09. Nao ha espaco para troca de roupas préximo a sala, portanto, o aluno ja
devera vir vestido com a roupa apropriada a pratica da atividade;

10. O trabalho proposto na musculacido serd o de Resisténcia Muscular
Localizada (RML), estando fora do programa trabalhos de Hipertrofia
Muscular;

11. Zelar pela higiene e cuidado pessoal, dos equipamentos, aparelhos e da sala
como um todo;

12. O cumprimento das normas acima certamente serd de valiosa contribuicao
para 0 bom andamento dos trabalhos, permitindo assim, um melhor
aproveitamento no objetivo da performance desejada.
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