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O Clube Exercicio e Saude Marista (CES Marista) é um espaco pensado para a
pratica de atividade fisica e de lazer, que tem, como principal objetivo, melhorar
a qualidade de vida das pessoas, proporcionando o seu bem estar fisico e
psicolégico, num ambiente sauddvel e descontraido, ajudando o membro do
CES a potenciar as suas qualidades e a superar as suas limitacdes. Avaliamos a
sua condicdo fisica e prescrevemos o exercicio fisico adequado.

Exceléncia, simplicidade, resultados, divertimento e comunidade. S3o estes os
cinco valores do Clube, que tem como missdo melhorar o estilo de vida das
pessoas, através da pratica de atividade fisica, proporcionando-lhes emoc¢Ges
saudaveis.

Criando uma interacdo em toda a Comunidade Educativa Marista (docentes,
nado docentes, alunos, familiares e antigos alunos), num espaco de convivio para
todos, onde os valores e o espirito Marista estdo sempre presentes.

O CES Marista conta com uma sala de musculagdo/cardiovascular, uma sala de
treino funcional e uma sala para aulas de grupo.

Contamos ainda com um servico de Treino Personalizado e Preparador Fisico de

equipas de competicao.

Link para site: https://cdmc.marista-carcavelos.org/clube-exercicio-saude/

Contatos:
Professor Daniel Pedro - 966101333
Emails:
e danielpedro@marista-carcavelos.org

e cesmarista@marista-carcavelos.org

Redes sociais:
e www.facebook.com/cesmarista

e Instagram: ces_marista
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REGULAMENTO
1. PRIMEIRA INSCRICAO

A primeira admissdo as atividades do Clube Exercicio e Saude Marista (CES),
implica o pagamento de uma taxa de inscricdo de 10€.

1.1. Todos os sécios que apds a anulacdo da sua inscricdo queiram voltar a
frequentar o CES estdo sujeitos ao pagamento de uma taxa de 10€ de renovagao
de inscrigdo.

1.2. Caso o sécio tenha frequentado o més de julho ndo paga taxa de
renovagao.

2. SEGURO

E cobrado a todos os membros do CES Marista uma taxa anual de 10€ por época
desportiva/ano letivo, com excecdo dos atletas federados do CDMC.

3. REGISTO DE PRESENCA

E feito um registo de presenca de cada sécio, na entrada do pavilhdo, junto ao
respetivo funcionario.

4. MENSALIDADES

Obrigatoriedade de frequéncia — 3 meses a partir do més de inscrigao.

As mensalidades s3o liquidadas obrigatoriamente por DEBITO DIRETO, exceto
se for um aluno interno do Colégio. As mensalidades de deverdo ser pagas até
ao dia 15 de cada més.

5. ANULACAO DA INSCRICAO

Caso o sécio queiraanular asuainscricdo no CES, devera comunicar na secretaria
com 30 dias de antecedéncia e apds ter frequentado 3 meses de atividade. So

podera cancelar a sua atividade antes dos 3 meses com apresentacdo de
atestado médico, mudanca de residéncia ou mudanca de local.

6. HORARIO CES MARISTA
De segunda a sexta das 08h00 as 21h00.
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6.1. CES ENCERRADO

Durante o més de agosto e todos os feriados o CES Marista estard encerrado.
Haverad dias fechados na pausa de Natal, Ano Novo, Carnaval e Pascoa.

CES fechado — 01, 08, 24, 25, 26 e 31 de dezembro; 01 e 02 de janeiro; 16,17
e 18 de fevereiro; 3 e 6 de abril; 01 de maio; 4,5 e 10 de junho.

7. HORARIO DA SECRETARIA DO COLEGIO
De segunda a sexta das:
- 08h15 as 18h00, exceto nos meses de julho e agosto.
8. EQUIPAMENTO DE TREINO
Cada socio tem de treinar com o seu equipamento especifico para praticar
atividade fisica (ex: calcGes, ténis, t-shirt, fato de treino, camisola). E

expressamente proibida a utilizacdo do mesmo calcado que utilizam na rua.
Cada sécio devera trazer a sua garrafa de dgua.

9. BALNEARIOS

Os balnearios do CES (V Masculino e VI Feminino) encontram-se no piso 0 do
pavilhdo.

10. UTILIZAGAO DE TOALHAS

Por motivos de higiene é obrigatdria a utilizacdo de toalha durante o treino,
cada sécio deverd trazer a sua.

11. INSCRICAO DOS ALUNOS NO CES

Sé se podem inscrever no CES os alunos do 99, 109, 112 e 129. Apds inscricdao
devera contatar o responsavel, Professor Daniel Pedro (966101333).
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12. RESPONSABILIDADE

O CES ndo se responsabiliza por quaisquer acidentes, bem como por quaisquer
objetos deixados nas suas instalacdes (ex: balnearios, cacifos, salas). O sécio
serd responsavel pelos prejuizos que, eventualmente, cause nas instalagcdes do
Clube, decorrentes de utilizacdo inadequada de equipamentos ou
comportamentos incorretos.

13. AULAS DE GRUPO

As aulas de grupo serdo lecionadas no estudio | do piso -1 do Pavilhdo. Temos
ao dispor diferentes aulas, para que o sécio possa escolher a que se enquadre
melhor nos seus objetivos e nas suas motivagdes. As aulas de grupo tém a
duracdo de 45 minutos. O horario e nimero de aulas de grupo podera sofrer
alteracdes sempre que necessario.

14. PRECARIO
Primeira inscricdo no CES — 10€ / Renovacdo 10€ / Seguro — 10 € (por época
desportiva/ ano letivo) O pagamento das mensalidades é feito através de

DEBITO DIRETO.

Mensalidades (da acesso a todas as aulas de grupo e salas de musculagdo):

MENSALIDADES LIVRE-TRANSITO
Comunidade Marista 35€

Corpo Docente e Nao Docente 18€

Alunos Extracurriculares 23€*

Atleta com preparador Fisico * 15€

Externos 40€

* Alunos a frequentar outras atividades extracurriculares do colégio. Ndo sujeito ao
pagamento de taxa de inscrigdo e seguro. Apenas pode frequentar as salas de musculagdo.
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15. TREINO PERSONALIZADO (PT)

O treino personalizado resume-se ao treino acompanhado e orientado por um
profissional especializado em condicdo fisica, designado como “Personal
Trainer” (PT). Este profissional ird criar e acompanhar, de uma forma minuciosa,
todo o processo de treino, tendo em conta as caracteristicas, necessidades e
objetivos de cada pessoa. Para mais informacbes contatar o responsavel,
Professor Daniel Pedro (966101333).

PREPARADOR FiSICO DE EQUIPAS DE COMPETICAO (*)

As equipas de competicdo poderdo agora ser acompanhadas por preparadores
fisicos do CES Marista.

A preparacao fisica das equipas de competicdao desportivas assume um papel
fundamental nos dias de hoje. O desenvolvimento das capacidades motoras
condicionais e coordenativas sdo fulcrais para a obtencdo de melhores
resultados, potenciando os atletas nas suas a¢Bes técnicas/taticas e evitando
lesGes.

Os treinos poderdo decorrer no interior e/ou exterior, dependendo da
especificidade da modalidade ou necessidades do treino.

Estes treinos serdo combinados entre os respetivos treinadores/atletas e
preparadores fisicos.

PRECARIO PARA PREPARADOR FiSICO DE EQUIPAS DE
COMPETICAO

Seguro- Sendo federado ndo terdo que pagar seguro.
Valor por atleta — 15 euros.
Nota: As equipas tém que ser compostas no minimo por 10 atletas.

Ne de treinos por semana: 1/2 dependendo dos objetivos.

16. CASOS EXCECIONAIS

Ainscricao no CES implica o conhecimento e total aceitacao deste regulamento,
que para efeito sera afixado em local visivel. Ao CES reserva-se o direito de, em
caso de grave infracdo a estas normas ou outras, cancelar unilateralmente a
inscricdo do sécio, bem como a sua admissao as instalagdes. Qualquer situacdo
ndo abrangida nos pontos anteriores serd analisada pela coordenac¢do do CES,
ndo havendo lugar a recurso da mesma.
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