G.N. Gaulcho

NORMAS SAUNA MASCULINA ‘“’

DO HORARIO DE FUNCIONAMENTO

* TEMPORADA DE VERAO / INVERNO: de segunda a sexta das 10h as 21h30 e aos sabado das 10h as 20h30. Domingos e
feriados: fechada

Temperaturas: Atemperatura usual dasauna avapor éde 45°a50°. Paraasaunasecaatemperatura é de 60°a80°. O uso
da sauna é uma pratica saudavel que produz relaxamento muscular, ativa a circulacao, limpa os poros da pele e alivia a
tensao.

E OBRIGATORIO

- Tomar ducha antes de utilizar as saunas.

- A utilizacao de toalhas nas espreguicadeiras e bancos;

- O uso de sunga ou calcao sem bolso ao utilizar a sauna.

- A guarda de materiais, valores e pertences pessoais pelo associado. Para essa finalidade sdao oferecidos armarios
gue devem ser utilizados com cadeado de propriedade do associado, logo, ficando o Grémio Nautico Gaucho isento
de qualquer responsabilidade. Lembrando também que nao esta permitida a utilizacao dos armarios apds o horario
de expediente da Sede, podendo o Clube, a qualquer tempo, realizar uma vistoria e retirada dos itens, se necessario.

E PROIBIDO

- A utilizagao das saunas e areas de repouso sem trajes de banho;

- A utilizagao da sala de repouso para os nao usudrios da sauna;

- Utilizar sabonetes, sais de banho ou similares nas saunas;

- A utilizacao das saunas para menores de 15 anos, mesmo que acompanhados dos responsaveis;
- Colocar objetos sobre a maquina de controle das saunas;

- Lixar ou cortar as unhas, utilizar barbeadores e depiladores na sala de repouso, nas saunas e banheiras;
- Utilizar cremes, esfoliantes e shampoo na sala de repouso e saunas;

- Regular a temperatura e vapor das saunas;

- Entrar nas dependéncias das saunas utilizando calgados, exceto chinelo;

- Praticar atos anti-higiénicos;

- Reservar as espreguicadeiras;

- A utilizacao das saunas se tiver qualquer doenca infecto-contagiosa;

- O uso de radio, celular, jornal e livros nas saunas;

- Evitar o desperdicio de agua e energia;

E ACONSELHAVEL

- Beber liguidos (sem alcool), antes e depois da sauna;

- ApOs concluir a sauna, nao sair imediatamente. Descanse por aproximadamente 30 minutos;

- Evitar utilizar a sauna logo ap0s praticar exercicios fisicos;

- Consultar um médico antes de iniciar o uso da sauna, principalmente se houver histérico de problemas circulatdrios,
cardiacos ou diabetes.

NAO ACONSELHAVEL

- Realizar uma sessao de sauna durante a digestao;
- Fazer exercicios nos intervalos da sauna, pois o funcionamento do corac¢ao ja esta alterado com a acao do calor;
- Para pessoas que sofram de hipotensao (pressao baixa) e arteriosclerose.

DAS SOLICITACOES, SUGESTOES OU RECLAMACOES:

- Todas as solicitacoes, sugestdes e reclamacoes deverao ser feitas através do formulario proprio disponivel na Secretaria
ou Recepcao. Se preferir, podera também ser realizada através do nosso site www.gngaucho.com.br ou enderecgo de e-
mail ouvidoria@gngaucho.com.br

ATENCAO: as regras contidas nesse regulamento devem ser cumpridas por TODOS OS USUARIOS, sob pena de, se ndo
cumpridas, acarretar em punigdes conforme o Estatuto Social do Grémio Nautico Gaucho.

Qualquer duvida ou esclarecimento por gentileza, dirigir-se ao supervisor e/ou encarregado do setor.




G.N. Gaucho

NORMAS SAUNA FEMININA \(}/

DO HORARIO DE FUNCIONAMENTO

* TEMPORADA DE VERAO /INVERNO: de segunda asexta das 10h as21h30 e aos sabado das 10h as 20h30. Domingos e
feriados: fechada

Temperaturas: A temperatura usual da sauna a vapor é de 45° a 50°. Para a sauna seca a temperatura é de 60°a 80°. O
uso da sauna é uma pratica saudavel que produz relaxamento muscular, ativa a circulacao, limpa os poros da pele e alivia
atensao.

E OBRIGATORIO

- Tomar ducha antes de utilizar as saunas.

- A utilizacao de toalhas nas espreguicadeiras e bancos;

- O uso de trajes de banho ao utilizar as saunas;

- A guarda de materiais, valores e pertences pessoais pelo associado. Para essa finalidade sao oferecidos armarios
gue devem ser utilizados com cadeado de propriedade do associado, logo, ficando o Grémio Nautico Gaucho isento
de qualquer responsabilidade. Lembrando também que ndo esta permitida a utilizacao dos armarios apds o horario
de expediente da Sede, podendo o Clube, a qualquer tempo, realizar uma vistoria e retirada dos itens, se necessario.

E PROIBIDO

- A utilizacao das saunas e areas de repouso sem trajes de banho;

- A utilizacao da sala de repouso para os ndao usuarios da sauna;

- Utilizar sabonetes, sais de banho ou similares nas saunas;

- A utilizacao das saunas para menores de 15 anos, mesmo que acompanhados dos responsaveis;
- Colocar objetos sobre a maquina de controle das saunas;

- Lixar ou cortar as unhas, utilizar barbeadores e depiladores na sala de repouso e nas saunas ;
- Utilizar cremes, esfoliantes e shampoo na sala de repouso e saunas;

- Regular a temperatura e vapor das saunas;

- Entrar nas dependéncias das saunas utilizando cal¢ados, exceto chinelo;

- Praticar atos anti-higiénicos;

- Reservar as espreguicadeiras;

- A utilizacao das saunas se tiver qualquer doenca infecto-contagiosa;

- O uso de radio, celular, jornal e livros nas saunas;

- Evitar o desperdicio de agua e energia;

E ACONSELHAVEL

- Beber liguidos (sem dalcool), antes e depois da sauna;

- ApOs concluir a sauna, nao sair imediatamente. Descanse por aproximadamente 30 minutos;

- Evitar utilizar a sauna logo apos praticar exercicios fisicos;

- Consultar um médico antes de iniciar o uso da sauna, principalmente se houver histdrico de problemas
circulatoérios, cardiacos ou diabetes.

NAO ACONSELHAVEL

- Realizar uma sessao de sauna durante a digestao, periodo de gestacdo ou menstruacao;
- Fazer exercicios nos intervalos da sauna, pois o funcionamento do coracao ja esta alterado com a acao do calor;
- Para pessoas que sofram de hipotensao (pressao baixa) e arteriosclerose.

DAS SOLICITACOES, SUGESTOES OU RECLAMACOES:

- Todas as solicitacdes, sugestdes e reclamacdes deverao ser feitas através do formulario préprio disponivel na Secretaria
ou Recepcao. Se preferir, podera também ser realizada através do nosso site www.gngaucho.com.br ou endereco de e-
mail ouvidoria@gngaucho.com.br

ATENCAO: as regras contidas nesse regulamento devem ser cumpridas por TODOS OS USUARIOS, sob pena de, se n3o
cumpridas, acarretar em puni¢des conforme o Estatuto Social do Grémio Nautico Gaucho.

Qualquer duvida ou esclarecimento por gentileza, dirigir-se ao supervisor e/ou encarregado do setor.
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