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ACADEMIA

Atualizado em 10/03/2026

LEIA COM ATENGCAO ESSE REGULAMENTO, POIS A NAO OBSERVANCIA DE QUALQUER DOS ITENS
PODERA ACARRETAR SANGOES IMPOSTAS PELA DIRETORIA.
1. Todo regulamento disciplinar estatuario da Associacdo Esportiva Mocoquense, também sera aplicado em
inteiro teor nas dependéncias da ACADEMIA;
2. Para fazer uso da ACADEMIA, o associado deve obrigatoriamente seguir os itens abaixo:

Fazer a inscricdo na Recepcgado da ACADEMIA;
Recolher na secretéria do clube a taxa anual de R$ 80,00;
» A taxa anual é intransferivel e tera validade de 01(um) ano corrido, apos esse periodo devera ser paga
novamente; (EM CASO DE DESISTENCIA DO ASSOCIADO, NAO HAVERA DEVOLUCAO DA TAXA
ANUAL);
® ASSOCIADOS MENORES DE 15 ANOS
Passo 01: Preencher a Autorizagao Pais ou responsavel para menores de 15 anos;
Passo 02: Preencher o Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q);
Passo 03: Caso responder POSITIVAMENTE a qualquer das perguntas do PAR-Q devera preencher o
Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica;
ASSOCIADOS DE 15 A 69 ANOS
Passo 01: Preencher o Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q);
Passo 02: Caso responder POSITIVAMENTE a qualquer das perguntas do PAR-Q devera preencher o
Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica;
ASSOCIADOS MAIORES DE 70 ANOS
Passo 01: OBRIGATORIAMENTE deverdo apresentar ATESTADO MEDICO de aptiddo para a pratica de
atividade fisica constando nome completo do médico, assinatura do médico, n°® CRM médico e observacdes;
® Os documentos acima e/ou atestado médico terdo validade de 01(um) ano corrido, apds esse periodo
deverdo ser renovados;
RECOMENDAMOS que todos os associados fagam ao menos uma AVALIAGAO FiSICA por ano com
nossos professores, avisando os mesmos de quaisquer restricbes médicas existentes a pratica de atividades
fisicas;
Com o pagamento da taxa anual, o associado tera direito a 01 (uma) avaliagao fisica gratuita no
periodo de 01 (um) ano, apds esse periodo as avaliagdes ndo marcadas serdo canceladas;
A partir da 22 avaliagdo, o associado devera pagar na secretaria do clube uma taxa de R$ 30,00,
apresentar recibo a Recepgao da ACADEMIA para agendamento;
» Caso o associado ndo comparega ao horario marcado para a avaliagéo fisica, perdera o direito aquela
avaliagao;
3. A entrada na ACADEMIA devera ser feita pelas catracas, ndo sendo permitida a entrada pelas portas de
emergéncia localizadas nos fundos da ACADEMIA;
4. Somente terao direito a entrada na ACADEMIA pelas catracas os associados devidamente matriculados, em
dia com a Taxa de Anuidade e com os demais documentos exigidos
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5. NAO E PERMITIDA A ENTRADA EM TRAJE DE BANHO, MOLHADO, SEM CAMISA, DESCALGO; BEM COMO O
USO DE ROUPAS E CALGADOS INAPROPRIADOS (CALGA JEANS, SUNGAS, MAIO E BIQUINI SEM CAMISETA,
CHINELO, SANDALIA, SAPATO).;
6. E OBRIGATORIO tanto para homens quando para mulheres:
@ O uso de roupas adequadas a pratica esportiva;
@ Utilizar ténis adequado e outros acessoérios necessarios;
» Em movimentos especificos sera permitida a execugdo sem ténis;
7. Nao é permitida a entrada e/ou permanéncia de MENORES DE 14 ANOS nas dependéncias da ACADEMIA;
» Para participar das aulas aos associados deverao ter no minimo 14 ANOS, nascidos em 2012;
» Os associados entre 14 e 17 anos devem ainda preencher a ficha de autorizagdo dos pais e/ou responsaveis
legais;
»gExcepcionalmente por indicagdo médica, mediante autorizagdo prévia da Diretoria, menores de 14 anos
poderao ser liberados para a pratica de atividade fisica recomendada pelo médico;
8. Nao é permitido entrar na ACADEMIA com alimentos e bebidas salvo garrafas plasticas com agua ou isotdnicos para
a hidratagao;
9. Nao é permitida no recinto da ACADEMIA, por parte dos professores, alunos ou convidados, a divulgagéo e
comercializagdo de qualquer tipo de artigos, produtos e servigos;
10. Nao é permitido fazer uso de mais de 01 (um) aparelho ao mesmo tempo;
11. Nao é permitido fazer uso de aparelhos sem a presenca de um professor responsavel, a entrada na ACADEMIA
somente sera liberada com a presencga do professor;
12. As aulas somente poderdo ser ministradas por Professores da AEM e os associados devem respeitar as
orientagdes dos professores durante as aulas;
13. Nao sdo permitidas aulas PARTICULARES e PERSONAL TRAINER;
» Os professores séo funcionarios do Clube e ndo podem exercer a fungéo de personal trainer;
14. E terminantemente PROIBIDO FUMAR nas dependéncias da ACADEMIA;
15. Em horarios de pico, € necessario respeitar o limite de 30 minutos de uso nos aparelhos de ergometria, com
excegao do Simulador de Escadas e do Power Hill, cujo tempo maximo & de 15 minutos.
16. Nao é permitido o uso de celular durante o exercicio, em caso de urgéncia, deve-se passar a vez no aparelho;
17. Todos os pertences perdidos nas dependéncias da ACADEMIA serdo encaminhados ao setor de achados e
perdidos;
18. Deve-se respeitar o horario de funcionamento da ACADEMIA,;
19. Os aparelhos devem ser utilizados de forma correta, ndo devendo solt4-lo bruscamente ou ainda jogar pesos ou
halteres no chdo, nos aparelhos com cabo de agco n&do é permitida a colocacdo de pesos adicionais, além da carga
original de fabrica existente nos aparelhos;
20. E OBRIGATORIO o revezamento dos aparelhos NA MUSCULACAO;
21. Nao é permitido alongar sobre os equipamentos;
22. Nao se deve apoiar bragos, pernas e/ou objetos nos painéis dos equipamentos;
23. Em caso de duvidas na utilizagdo dos equipamentos, solicitar um professor;
24. E DEVER DO ASSOCIADO:
@ MONTAR, DESMONTAR E GUARDAR PESOS, ANILHAS E PRESILHAS;
@ COLOCAR NOS DEVIDOS LUGARES TODOS OS MATERIAIS UTILIZADOS TAIS COMO BOLAS,
COLCHONETES, CANELEIRAS, CORDAS, HALTERES, ETC...;
25. Nao sera permitido entrar nas aulas (ginastica) apds o seu inicio, a tolerancia maxima sera de 10 (dez) minutos;

26. Nao é permitido entrar na Academia com mochilas, capacetes ou raqueteiras. E permitida apenas sacochila
contendo pertences de uso pessoal relacionados a atividade fisica.
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27. Todos os funcionarios da AEM, bem como todos os Associados, Diretores e Conselheiros, uma vez presentes na
ACADEMIA tém autoridade para ajudar fiscalizar a disciplina e o0 cumprimento deste Regulamento;

28. O nao cumprimento do presente REGULAMENTO podera ser passivel de adverténcia, suspensdo, etc. ao

associado de acordo com o Estatuto Social da AEM;

O horario de funcionamento e das aulas da ACADEMIA esta sujeito a variagdes que melhor se adaptem as
necessidades da Associacdo Esportiva Mocoquense e/ou dos Associados.

MUSCULACAO

Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos

[ForA=Ds | SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA [ SABADOD | DOMINGO | FERIADO |
0500 Markinhos | Eayran Markinhes / Eaynan Markinhes /| Faynan Markinhos / Eaynan Markinhos /Eaynan
04600 Markinhos | Eayman Markinhes | Eavnan Markinhos / Eaynan Markinhos / Eaynan Markinhos /Eaynan A definr
0630 Markinhos | Ky | Gustivo Markinhos § Kayns | Gustave Mukinhos / Kaynan | CGustave Marknbos ! Keynen ! Gustave Marginkos | Gustavo A definir
o700 Markinhos | Ky | Gustin Markinhos  Koyns | Grustisa Murkisdos | Kiman | Gustave Mokndsos / Kaynen / Grustave Markinhos / Gustavo A defingr
o730 Markinhos | Ky | Gustin Markcinbos § Koyns | Grustisa Murkindos | Kiman | Gustave Moo / Kaymen / Grstave Marinhon ! Koayoas ( Giustawo / Simone A defirgr
800 Markinhcs | Baynas | Gustavo Waskinhos / Kaynas | Gustave Mukinhos / Kaynan | CGustave Marknbos ! Keynen ! Gustave Markmhers / Kaynan | Gustave Gustavo ou a Definir Gustavo ou a Definir A defingr
330 Markinhes | Gustavo Markinhes / Gustave Markinhos / Gastave Markiphos [ Gustave Mazkinbos / Gustave Gustano ou 2 Dednir ‘Gustave oo a Definir A definir
00 Markinhes | Gustave Markinhos / Gustve Markinhos / Gustave Markinhos / Gustave Markinbos / Gustave Gustavo ou a Dedinir ‘Gustave o a Definir A definir
0930 Markinhes | Gustave /S imeone Fodolfo / Gustavo Eadalfo | Gustvo Eodolfo | Gustrve Bodolfo / Gustave Gustavo ou a Definir ‘Gustave ou a Definir A defirgr
10:00 Markinhos | Simons FRadolfo Eodolfo Rodolfo Raodalfo Gustavo ou a Definir ‘Gustave ou a Definir A defingr
1030 Simooe Raodolfo Eodolfo Fodelfo Fodolfo Gustano ou 2 Dednir ‘Gustave oo a Definir A definir
1100 Simone Rafel Simone Rafael Simeme Gustavo ou a Dedinir ‘Gustave o a Definir A definir
11:30 Simons Rafel Simone Bafnel Simons Gustavo ou a Definir ‘Gustave ou a Definir A defirgr
1200 Simons Rafael Simane Rafael Simeme
1400 Andre / Guo Andre / Guo Andre [ Gate Andre [ Guto Guso
1500 Andre | Guto Andre | Guto Andre [ Gato Andre | Guio Rafasl / Guato A definir
16:00 Andre/ Simons Andre [ Simone Andre |/ Simane Andre [ Simone Rafasl A definir
1700 Angdre | Gustave A (il Siram | Geasinvs Andre / Gostave Adre | sl { Sermore { Cuosares Rafal A defimir
1800 Andre / Gustave Andre / Rafael / Gustavo Andre Andre / Rafael / Gustave Rafasl
1900 Andre | Fafael Andrs Andre / Rafael Andre [ Simone Rafasl
20:00 Eafasl Simone Fafasl Rafael Rafasl
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Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos
| HORARIDS | SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA | SEXTA |
06:30 LIBERACAO / MOBILIDADE LIBERACAO / MOBILIDADE
’ Rodelfo Costa Lucas Redolfo Costa
POWER/LOCAL RITMOS BOLA SUICA
07:30
g g
—_ MAT PILATES BOLA SUICA MAT PILATES
08:30
Smen o S
RITMOS Iniciantas RITMOS Iniciantes
09:30
BOLA SUICA BOLA SUIGA
Taciara Jaciara
16:00 LOCALIZADA ALONGAMENTO LOCALIZADA ALONGAMENTO LOCALIZADA
) Taciara Taciara Jaciara Jaciara Jaciara
17:00 MAT PILATES MAT PILATES MINI BAND ALONGAMENTO
) Simone Simone Taciara Lucas
STEP (Sala Toga) POWER/LOCAL
Taciara Simeone
1815 | mmwos |
Lucas
POWER/LOCAL POWER/LOCAL
19:00
Jaciara Janaina
RITMOS RITMOS
19:15
DANCA DE SALAD
20:00
Lucas / Valéria
Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos
| HORARIOS | SEGUNDA | TERGA | QUARTA | QUINTA | SEXTA |
HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO
07:30 Livre 02 Macarrdo Barra e/ou Luvas Halter Livre
Rodolfo Costa Yris Jaciara Yris Rodolfo Costa
HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO
17:00 02 Macarrdo Livre Barra e/ou Luvas Livre Haliter
Jaciara Rodolfo Costa Jaciara Rodolfo Costa Jaciara
HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO HIDRO
18:00 Macarrdo/Halter/Livre Barra e/ou Luvas Macarrdo/Halter/Livre 02 Macarrdo Livre
Jaciara Jaciara Gustavo Felippe Jaciara Jaciara
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DEEP RUNNING WATER
Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos
| HORARIOS | SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
DEEP DEEP DEEP
07:30 Yris Yris Yris
DEEP DEEP DEEP
08:30
Yris Yris Yris
DEEP DEEP DEEP DEEP DEEP
10:00 Yris Yris Yris Yris Yris
DEEP DEEP DEEP DEEP DEEP
11:00 Yris Yris Yris Yris Yris
DEEP DEEP
19:00 Yris Yris
YOGA
Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos
| HORARIOS | SEGUNDA TERCA QUARTA | QUINTA | SEXTA | SABADO |
YOGA YOGA YOGA YOGA YOGA
07:30 as 09:00 .
Gustavo Gustavo Gisele Gustavo Gustavo
YOGA
09:00 as 10:30 .
Gustavo
YOGA YOGA
17:30 as 19:00 . ..
Gisele Gisele
YOGA YOGA YOGA YOGA YOGA
19:00 as 20:30
Gustavo Gustavo Gustavo Gustavo Gustavo
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NATACAOADULTO
Nascidos a partir de 2012
Idade minima: 14 anos
| HORARIOS | SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
NATACAO NATACAO
07:30 INICLANTE/ANTERMEDLARIO INICIANTE/INTERMEDIARIO
Rodolfo Costa Rodolfo Costa
NATACAO NATACAO NATACAO NATACAO
18:00 INTERMEDIARIO/AVANCADO INICIANTE INTERMEDIARIO/A VANCADO INICLANTE

Rodolfo Costa Rodolfo Costa Rodolfo Costa Rodolfo Costa

Horario de Funcionamento:

2% a 62 Feira das 05h00 as 13h00 e das 14h00 as 21h00

Sabado das 08h00 as 12h00 e das 15h00 as 18h00

Domingo das 08h00 as 12h00

Feriado das 06h00 as 12h00*

*Exceto em feriados aos domingos, sera mantido o horario das 08h00 as 12h00.

Telefone:
(19) 3656-0030

Recepgao:
Sueli Camargo, Ana Clara, Helena Costa

E-mail:
esportes@aem.com.br

WhatsApp:
(19) 99362-9358
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