

















siguin, respecte a la pagina original («El programa de miniesquaix
facilita a entrenadores i entrenadors i al professorat un pla d'ensenya-
ment reglamentat que és alhora flexible, facil d’aprendre i divertit.
Aquest programa, dissenyat cientificament, garanteix que els nens i
les nenes podran practicar un esquaix de qualitat»).

c. Sempre que hi ha una esmena, per fer-la més visible encara, a més
del canvi de color de la paraula o paraules, al marge, hi ha un senyal
que la indica i la remarca (eee).

3.Darrere d'aquesta comparacié que acara cada una de les pagines del
document original amb les pagines que hi corresponen, ara, pero, amb
les propostes de modificacio, hi ha un recull de les solucions adoptades
que les presenta sistematitzades i agrupades per casos. Es tracta de les
solucions que s'han aplicat a cada document en particular; evident-
ment, se n'haurien pogut utilitzar d'altres.

Del mateix llibre del qual es deia més amunt que tenia alguns docu-
ments sense encapcalar (textos de tipus administratiu del volum 2),
s'ha de dir ara que en aquests mateixos documents tampoc no hi ha al
darrere el recull de solucions adoptades, ja que I'exiglitat de cada
escrit no ho aconsellava; per tant, només es clouen amb un recull de
les solucions adoptades els documents més llargs (els tres primers de
I'esmentat segon llibre).

A més, en el primer llibre de la col-leccio, darrere del recull de solucions
concretes als estatuts analitzats, s'hi ha afegit un altre aplec de casos i
de solucions que es va elaborar a partir de I'estudi de tot un seqguit de
documents que es van treballar, perd que finalment s'ha desestimat
presentar per no allargar excessivament la série. Se'n recomana, doncs,
la consulta.

4.Encara que hi ha forca fragments de documents que no presentaven
cap tipus de problema, alguns dels escrits s’han deixat sencers, no se
n'ha tret cap fragment (per exemple, el document inclos en aquest
volum, aixi com els que consten als volums 1 i 4); ja s'ha dit que, jus-
tament, en tots tres, hi consta un Unic document per volum). S’ha fet
aixi perque es pugui veure que en moltes ocasions no cal tocar res, és
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a dir, per mostrar que sense haver de recérrer a canvis o a modifica-
cions, forca cops es poden trobar documents o parts de documents
lliures d’una redaccié que invisibilitzi o exclogui les dones. Espero que
aixd serveixi per baixar la possible tensié que algu pogués tenir o el
neguit que hi pugui haver en abordar una questié com la que tracta
aquest llibre. De tota manera, d'alguns documents dels volums 2 i 3,
per no allargar-ne excessivament la lectura, se n’han tret alguns frag-
ments, aixi com mapes, imatges i graelles ja que no aportaven res als
objectius d'aquest treball. Quan aixi s'ha fet, s'indica amb punts sus-
pensius entre claudators: [...].

e

Evidentment, com que és clar que aguesta serie no consisteix, posem per
cas, en un seguit de llibres per llegir com si fossin una novel-la, cada
usuaria o usuari ja decidira com vol utilitzar-ne els volums. Entre d'altres
maneres, tant es pot anar a consultar directament qualsevol dels escrits
que el componen, com es pot consultar alguns (o tots) els reculls de solu-
cions que hi ha darrere de cada document en qualsevol dels llibres (llevat
dels documents administratius, ja que no en tenen). De tota manera, pot
ser especialment interessant la consulta del primer volum de la col-leccié,
atés que és el que presenta més casos al llarg dels dos reculls de solucions
i exemples que el clouen.

Parteixo de la base que qui consulti o usi agquesta serie de llibres ja té el
convenciment que és bo i saludable utilitzar la llengua de tal manera que
no exclogui ni invisibilitzi les dones sempre que siguin presents en el que
s'esta tractant o explicant (la llengua ho permet i en forneix els mecanis-
mes i les formules). Es per aquesta ra6 que més amunt he consignat dos
llibres que es poden baixar de la xarxa: perqué alla en podra trobar alguns
motius i arguments. Per tant, situo el llibre en aquell punt on molta gent
és: al punt que es veu clar que s'ha de canviar la manera de redactar
—paral-lel al cada cop més gran reconeixement i percepcié de les dones
(protagonisme, n'han tingut sempre) tant en els ambits publics com en els
privats—, pero, malgrat aixd, encara no es té soltesa a I'hora de redactar.

A continuacio, i sense cap pretensié d’exhaustivitat, siné a tall de minim
exemple, del primer llibre de la col-leccié extrec una série de maneres de



visibilitzar i tenir en compte la preséncia de les dones. Apunto ja que, a
grans trets, en la modificacié dels documents que es veuran al llarg dels
llibres s'han establert tres tipus d'estratégia:

a.usar férmules generiques,

b.posar la forma concreta (substantiu, determinant, etc.) en femeni i
masculi,

c. canviar lleument la redaccio (inclou, en alguns casos la desaparicié de
I'expressio conflictiva).

Una manera forca practica i que gairebé no grinyola mai és la utilitzacio
de formes generiques.

El patrimoni social és un dret El patrimoni social és un dret
comu al qual tenen participacio comu al qual té participacio tota oo
. tots els socis. la massa social.
Només es podra utilitzar, amb Només es podra utilitzar, amb
ee  permis dels tecnics o socorristes, | permis del personal tecnic o .
suros i pull-boys. socorristes, suros i pull-boys. .

Entre les moltes paraules generiques que té el catala, recérrer a la parau-
la «persona» és forca practic.

Les assemblees generals estaran | Les assemblees generals estaran
. presidides pel president del presidides per la persona que .
. Consell Directiu o qui el presideixi el Consell Directiu
substitueixi. o qui la substitueixi. .
Es consideren noves llicencies Es consideren noves llicencies
ee  aquells esportistes que no han les de les persones que no han .
. estat mai federats, estat mai federades .

Com s’ha pogut comprovar, quan s'usa una paraula genérica com «per-
sona», que és femenina, la resta de la frase, paragraf, etc. —com que hi
ha de concordar— s'ha de redactar en femeni. Passaria a I'inrevés amb
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una paraula també geneérica perd que fos masculina com, per exemple,

«infant» o «infants».

De vegades, trobem paraules com, per exemple, «membre» que encara
gue tenen la mateixa forma per al femeni i el masculi si se’ls anteposa,
per exemple, un article, en cas de referir-nos a un home seria «el» i si fos

una dona hauria de ser «la».

A cops, doncs, caldra posar els dos articles.

Elegir els membres que han de
formar part del Consell Directiu
i ratificar els nomenaments
provisionals.

Elegir les i els membres que han
de formar part del Consell
Directiu i ratificar els
nomenaments provisionals.

D’altres, només que es canvii la paraula que I'antecedeix, la redaccié ja

funciona.

Cadascun dels membres de ple
dret de I"’Assemblea General
tindra un vot en les sessions,
tant les ordinaries com les
extraordinaries.

Els petits canvis en la redaccié ajuden

Cada membre de ple dret de
I’Assemblea General tindra un
vot en les sessions, tant les
ordinaries com les
extraordinaries.

molt a desbrossar el cami de la visi-

bilitzacié de les dones i homes a la llengua.

a) Comprovar la identitat dels
votants.

Els/les usuaris/aries han de
respectar els/les altres
usuaris/aries.

a) Comprovar la identitat de qui
vota.

Usuaris i usuaries s'han de
respectar entre si.

De vegades es poden combinar diverses solucions a més d'introduir petits
canvis en el redactat. En els dos casos segUents, a part d'aquest procedi-

ment, se n'utilitzen d’altres.



Les citades relacions afectaran
també les que tinguin amb
possibles convidats, amb el
personal i empleats del mateix
Club i amb els col-laboradors en
les seves diverses activitats.

Els altres membres del Consell
Directiu representaran les
diferents federacions esportives
de Catalunya que siguin
membres de I'esmentat
organisme mitjancant

el seu respectiu president.
Aquesta representacio sera a titol
federatiu i no personal. Quan el
president d'una federacio
integrat en el Consell Directiu
cessa en el seu carrec federatiu,
sera substituit d'acord amb el
gue es preveu a l'article 20
d’'aquests estatuts.

Les citades relacions afectaran
també les que tinguin amb
possible gent convidada, amb el
personal, empleades i empleats
del mateix Club i amb qui
col-labori en les seves diverses
activitats.

La resta de membres del Consell
Directiu representaran les
diferents federacions esportives
de Catalunya que siguin
membres de I'esmentat
organisme mitjancant el
respectiu o respectiva presidenta
Aquesta representacié sera a titol
federatiu i no personal. Si qui
presideix una federacié
integrada en el Consell Directiu
cessa en el seu carrec federatiu,
se substituira d'acord amb el
gue es preveu a l'article 20
d'aquests estatuts.

A cops, en la redaccié apareix el simbol «@». Quan ho fa, vol dir que I'ex-
pressio conflictiva referida a les persones (habitualment un nom o subs-
tantiu) ha desaparegut. En el tercer dels casos que es presenta, a més,
s'han utilitzat d’altres procediments per esquivar redaccions que no
tenien en compte les dones.

Les bicicletes s'adjudicaran @
per rigorods ordre d'arribada.

Les bicicletes s'adjudicaran
als/a les usuaris/aries per rigorés
ordre d’arribada.

La llicencia federativa d'un La llicencia federativa @ es pot .
esportista pot ser tramitada per tramitar per mitja d'un club
mitja d'un club esportiu. esportiu.
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Les assemblees generals estaran
presidides pel president del
Consell Directiu o qui el
substitueixi. £l president

de I'assemblea gaudira en cas
d’empat del vot de qualitat o
diriment. Actuara de secretari el
que ho sigui de I'esmentat
Consell Directiu.

Les assemblees generals estaran
presidides per la persona que
presideixi el Consell Directiu

o qui la substitueixi. &

Gaudira en cas d’empat del vot
de qualitat o diriment. Actuara
com a secretari o secretaria qui
ho sigui de I'esmentat Consell
Directiu.

Amb inequivoques relacions amb el que s’ha vist fins ara, al llarg dels docu-
ments estudiats en cada llibre, s’han detectat diversos problemes amb les
concordances. En el primer cas que es veura, per exemple, el segon «pre-
sident» hauria d"haver-se posat en femeni perque depen de persona.

On diu:

Podria dir:

Per poder-ne ser president caldra
que la persona proposada sigui
president d'una federacio
esportiva catalana.

Per poder-ne ocupar la
presidencia, caldra que

la persona proposada sigui
presidenta d’una federacié
esportiva catalana.

També s’han trobat alguns problemes de concordanca en redaccions que
no tractaven d'éssers humans. Per exemple, en el cas seglent, «interme-
diari» hauria de concordar en femeni ja que depéen o és en el lloc de

«|"administracio»:

On diu:

Podria dir:

A tal efecte, I'administracié de
I'entitat gestionara les altes

i baixes federatives davant les
administracions, organismes

0 serveis corresponents, i sera
intermediari també entre
aquestes entitats...

A tal efecte, I'administracio de
I'entitat gestionara les altes

i baixes federatives davant les
administracions, organismes

0 serveis corresponents, i sera
intermediaria també entre
aquestes entitats...



Aquests casos de manca de concordanca posen de manifest que tenim
de tal manera el masculi ficat al cap que, en ocasions, I'usem quan no
s'ha d'utilitzar.

Q
Per acabar m’agradaria remarcar tres aspectes ben diferents.

El primer és que malgrat que en els impresos per omplir, és a dir, en docu-
ments que no estan pensats perque es llegeixin, el fet d'usar barres tipus
«Sra./Sr.» no hi faria cap mal, aquest procediment (tot i que algun cop
s'ha usat) ha estat ben poc utilitzat al llarg de qualsevol dels llibres.

La segona questié és que s'ha de tenir sempre ben present el context a
I'hora de canviar les expressions i redaccions que exclouen o invisibilitzen
les dones. No tots els documents o escrits admeten les mateixes solu-
cions; segons en quin, contrariament al que s'afirmava en el paragraf
anterior, per a alguns casos ben determinats, les barres hi podrien fer més
nosa que servei.

Finalment i en tercer lloc, al llarg de tota la série, s'ha procedit i s'ha
actuat a partir de redaccions ja donades, dificilment, si no, s'haurien
pogut fer aquestes pagines. Ara bé, s'ha de tenir molt en compte que en
general és més facil redactar de nou que corregir un text ja donat; per
tant (deixant de banda les moltes ocasions on una es posa a redactar par-
tint de zero), de vegades, la solucié a un problema concret que es trobi
en un document passara per retenir la idea del que es vol comunicar i
redactar-la de manera ben diferent a com I'hem trobada.

Eulalia Lledé Cunill
Tardor de 2006
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Algunes particularitats del Reglament
d’us d’una instal-lacié esportiva

A continuacio, s'analitza un Reglament d’Us d'una instal-lacié esportiva.
En la redaccié d'aquest reglament, tot i que no d’una manera sistemati-
ca, es va tenir en compte I'existéncia de les dones, de les usuaries.

Es va fer a partir basicament de formes com les segiients:

«’abonat/ada»

«Els/les usuaris/aries»
«d'abonat/da o cursetista»
«dels/de les socorristes»
«Tots els/les usuaris/aries»

sempre amb el mateix ordre d'aparicié: primer el masculi i després el
femeni.

De vegades també s’'usa alguna forma generica («el personal», «perso-
na»), encara que aixd no vol dir que s'hi intervingués en el sentit de visi-
bilitzar les dones conscientment sind que, probablement, com ja s'ha
vist anteriorment, es deu a I'Gs d"una serie de recursos de queé la llengua
disposa.

Com sempre, al final de la comparacié entre el document original i la pro-
posta de modificacio, hi ha un recull de les solucions adoptades.
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Condicions d’abonament

En el moment de la inscripcio, cal facilitar les dades personals, la fotoco-
pia del DNI i la del carnet de la Seguretat Social, i les dades del banc o
caixa per domiciliar-hi els rebuts.

Es respectara en tot moment el que disposa la llei de proteccié de dades
de caracter personal.

L'import de la quota d’inscripcio i del primer pagament mensual, cal abo-
nar-lo a la recepcid en el moment de donar-se d'alta. Els pagaments

seglients es domiciliaran a I'entitat bancaria escollida.

Els rebuts impagats tindran el recarrec corresponent i s’hauran de pagar
a recepcio.

Es obligatori passar el reconeixement medic.

Normes administratives

Els rebuts mensuals es domiciliaran a la vostra entitat bancaria entre els
dies 1i 5 de cada mes.

'abonat/ada podra canviar la modalitat d’abonament sempre que ho
comuniqui abans del dia 20 del mes en curs, haura d'abonar la diferen-
cia de les tarifes que correspongui.

Quan un/a abonat/da desitgi donar-se de baixa, haura de comunicar-ho
per escrit abans del dia 20 del mes en curs, tot omplint el formulari que
es facilitara a la recepcié. En cas que no ho faci, no se li fara la devolucié
de I'import dels rebuts tramitats.

L'entitat donara de baixa totes aquelles persones que hagin deixat d’abo-
nar una mensualitat. A partir d’aquest moment no es podra accedir a les
instal-lacions. En cas de voler donar-se d'alta una altra vegada, caldra que
pagui el/s rebut/s pendents i que satisfaci els requisits establerts en aquell
moment.



Condicions d’abonament

En el moment de la inscripcié, cal facilitar les dades personals, la fotoco-
pia del DNI i la del carnet de la Seguretat Social, i les dades del banc o
caixa per domiciliar-hi els rebuts.

Es respectara en tot moment el que disposa la llei de proteccié de dades
de caracter personal.

L'import de la quota d'inscripcio i del primer pagament mensual, cal abo-
nar-lo a la recepcid en el moment de donar-se d'alta. Els pagaments

seglents es domiciliaran a I'entitat bancaria escollida.

Els rebuts impagats tindran el recarrec corresponent i s’hauran de pagar
a recepcio.

Es obligatori passar el reconeixement medic.

Normes administratives

Els rebuts mensuals es domiciliaran a la vostra entitat bancaria entre els
dies 1i 5 de cada mes.

'abonat o I'abonada podra canviar la modalitat d’abonament sempre
gue ho comuniqui abans del dia 20 del mes en curs, haura d'abonar la
diferencia de les tarifes que correspongui.

Quan una abonada o un abonat desitgi donar-se de baixa, haura de
comunicar-ho per escrit abans del dia 20 del mes en curs, tot omplint el
formulari que es facilitara a la recepcié. En cas que no ho faci, no se |i
fara la devolucio de I'import dels rebuts tramitats.

L'entitat donara de baixa totes aquelles persones que hagin deixat d’abo-
nar una mensualitat. A partir d’aquest moment no es podra accedir a les
instal-lacions. En cas de voler donar-se d'alta una altra vegada, caldra que
pagui el/s rebut/s pendents i que satisfaci els requisits establerts en aquell
moment.
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Els preus s'actualitzaran el mes de gener de cada any.

En cas de perdua de la targeta cal comunicar-ho a la recepcié com més
aviat millor i abonar la tarifa de reposicié corresponent.

Sempre que un/a abonat/da canvii les seves dades d’inscripcié, haura de
notificar-ho per escrit a recepcié.

Normes de funcionament

L'horari d'obertura i tancament del centre s’exposa a recepcio.

Els/les usuaris/aries hauran d'atenir-se als dies i a les hores d'obertura i de
tancament i als periodes de tancament establerts anualment.

Els/les usuari/aries han de respectar la modalitat d'accés a la qual estan
adscrits, hi entraran i en sortiran amb un marge de 15 minuts com a
maxim.

La Direccio es reserva el dret de tancar I'accés a la instal-lacié o als dife-
rents espais i activitats si s'ha arribat a I'aforament maxim permes per la

reglamentacié vigent.

Per accedir a l'interior de la instal-lacio és imprescindible dur la targeta
d’'accés d'abonat/da o cursetista i passar-la pels torns d'accés.

La targeta d’abonat/da és personal i intransferible.
Cal respectar els horaris de les diferents activitats.

Els cursos i activitats complementaries seguiran el calendari escolar apro-
vat pel Departament d’Ensenyament.

Les entrades puntuals estan condicionades a |I'aforament de la instal-lacio
i permetran només un sol accés.

Esta prohibit fumar en tota la instal-lacié.



Els preus s’actualitzaran el mes de gener de cada any.

En cas de perdua de la targeta cal comunicar-ho a la recepcié com
més aviat millor i abonar la tarifa de reposicié corresponent.

Sempre que un abonat o una abonada canvii les seves dades d'inscrip- o
Cio, haura de notificar-ho per escrit a recepcio.

Normes de funcionament

L'horari d'obertura i tancament del centre s'exposa a recepcio.

Els i les usuaries hauran d'atenir-se als dies i a les hores d’oberturaide e
tancament i als periodes de tancament establerts anualment.

Les i els usuaris han de respectar la modalitat d’accés a la qual s’han ~ ee
adscrit, hi entraran i en sortiran amb un marge de 15 minuts com a
maxim.

La Direccié es reserva el dret de tancar I'accés a la instal-lacié o als
diferents espais i activitats si s'ha arribat a I'aforament maxim permes

per la reglamentacié vigent.

Per accedir a l'interior de la instal-lacié és imprescindible dur la targeta
d’'accés d’abonada o d'abonat o cursetista i passar-la pels torns d'accés.  ee

La targeta d’abonament és personal i intransferible. .
Cal respectar els horaris de les diferents activitats.

Els cursos i activitats complementaries seguiran el calendari escolar
aprovat pel Departament d'Ensenyament.

Les entrades puntuals estan condicionades a l'aforament de la
instal-lacio i permetran només un sol accés.

Esta prohibit fumar en tota la instal-lacié.
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Esta prohibit menjar, excepte en zones restringides i senyalitzades.
Queda expressament prohibida I'entrada d’animals en tot el recinte.
No es pot entrar en cap espai amb envasos de vidre.

No es permet la venda ni consum de tabac i begudes alcoholiques, Llei
10/1991 de 10 de maig, de modificacié de la Llei 20/1985 de prevenciod
i assisténcia en materia de substancies que poden generar dependeéncia.

No es permet I'Us de la instal-lacié a persones que no compleixin els
requisits higienics minims, ni a les persones que per malaltia puguin per-
judicar la resta d’usuaris/aries.

L'ascensor de la instal-laci6 és per a les persones autoritzades.

Els/les usuaris/aries hauran de tenir un comportament civic i respectuds
amb el personal i amb la resta d'usuaris/aries.

La Direccié de la instal-lacié no es responsabilitza dels objectes perduts o
oblidats. Els objectes perduts que hagin pogut ser recollits es guardaran
a recepcio durant un mes i passat aquest temps es donaran a una ONG.

Els danys i/o desperfectes ocasionats a la instal-laci¢ i/o al material, en fer-
ne mal Us, comportaran la seva reposicié. En cap cas es podra utilitzar
cap mena de material i/o producte que pugui perjudicar la instal-lacio.

Esta prohibit exercir d’entrenador personal i se suspendra provisional-
ment o permanentment I'accés a la instal-lacié a la persona que ho trans-
gredeixi.

La Direcci6 de la instal-lacié podra suspendre provisionalment o perma-
nentment el dret d’entrada en els casos de:

- Incompliment d’'aquest reglament.
- No respectar el caracter intransferible del carnet d’abonat/da o cursetista.



Esta prohibit menjar, excepte en zones restringides i senyalitzades.
Queda expressament prohibida I'entrada d’animals en tot el recinte.
No es pot entrar en cap espai amb envasos de vidre.

No es permet la venda ni consum de tabac i begudes alcohodliques, Llei
10/1991 de 10 de maig, de modificacié de la Llei 20/1985 de prevencid
i assisténcia en materia de substancies que poden generar dependeéncia.

No es permet I'Us de la instal-lacié a persones que no compleixin els
requisits higienics minims, ni a les persones que per malaltia puguin per-
judicar la resta d’usuaris i d'usuaries.

L'ascensor de la instal-laci6 és per a les persones autoritzades.

Les i els usuaris hauran de tenir un comportament civic i respectuds amb
el personal i amb la resta d'usuaris i d'usuaries.

La Direccié de la instal-lacié no es responsabilitza dels objectes perduts o
oblidats. Els objectes perduts que hagin pogut ser recollits es guardaran
a recepcio durant un mes i passat aguest temps es donaran a una ONG.

Els danys i/o desperfectes ocasionats a la instal-laci¢ i/o al material, en fer-
ne mal Us, comportaran la seva reposicié. En cap cas es podra utilitzar
cap mena de material i/o producte que pugui perjudicar la instal-lacio.

Esta prohibit exercir d’entrenadora o d’entrenador personal i se suspen-
dra provisionalment o permanentment |'accés a la instal-lacié a la persona
que ho transgredeixi.

La Direccié de la instal-lacié podra suspendre provisionalment o perma-
nentment el dret d’entrada en els casos de:

- Incompliment d’'aquest reglament.
- No respectar el caracter intransferible del carnet d’abonament o de
cursetista.
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Reconeixement medic

En el moment de la inscripcié cal que reserveu hora a la recepcié per pas-
sar el reconeixement medic

El primer reconeixement medic és obligatori. En cas que el vulgueu pas-
sar en un centre de la vostra eleccio, caldra que aporteu el resultat de les
proves meédiques corresponents.

El reconeixement médic cal passar-lo abans d’'acabar el primer mes des
de la data d'inscripcio.

No passar el reconeixement medic comporta que el personal tecnic des-
conegui |'estat fisic de I’'abonat/da i impedeix la possibilitat d’evitar acci-
dents o lesions i poder fer una correcta planificacié de I'activitat fisica.

Entre la data d'alta a la instal-lacid i el moment de la revisid, s'han de fer

exercicis de baixa intensitat.

Normes d’utilitzacio dels serveis
i dels espais esportius

Sales d’activitats dirigides
No s’hi permet |'accés a menors de 16 anys.
No es permet I"Us lliure de les sales.

Es obligatori accedir-hi amb calcat esportiu d'Us exclusiu per a la practica
esportiva.

No s’hi poden entrar bosses d’esport, ni cap altre objecte.
Els/les usuaris/aries han de respectar els/les altres usuaris/aries, aixi com el

material i la programacié horaria dels espais. La Direcci¢ fara public un
quadre dels horaris de les activitats programades per a cada espai.



Reconeixement medic

En el moment de la inscripcié cal que reserveu hora a la recepcié per pas-
sar el reconeixement medic

El primer reconeixement medic és obligatori. En cas que el vulgueu pas-
sar en un centre de la vostra eleccio, caldra que aporteu el resultat de les
proves meédiques corresponents.

El reconeixement médic cal passar-lo abans d'acabar el primer mes des
de la data d'inscripcio.

No passar el reconeixement medic comporta que el personal tecnic des-
conegui l'estat fisic de I'abonada o de I'abonat i impedeix la possibilitat
d’evitar accidents o lesions i poder fer una correcta planificacié de I'acti-
vitat fisica.

Entre la data d'alta a la instal-lacié i el moment de la revisid, s'han de fer

exercicis de baixa intensitat.

Normes d’utilitzacio dels serveis
i dels espais esportius

Sales d’activitats dirigides
No s'hi permet I'accés a menors de 16 anys.
No es permet I'Us lliure de les sales.

Es obligatori accedir-hi amb calcat esportiu d'Us exclusiu per a la practica
esportiva.

No s'hi poden entrar bosses d'esport, ni cap altre objecte.
Usuaris i usuaries s'han de respectar entre si, aixi com el material i la pro-

gramacio horaria dels espais. La Direccié fara public un quadre dels hora-
ris de les activitats programades per a cada espai.

3@



©® 1

Cal tenir cura del material esportiu. S'ha de deixar sempre al seu lloc des-
prés d'utilitzar-lo.

No es permet entrar a la sala un cop iniciada la sessio.

S'ha de ser puntual. L'escalfament és imprescindible per tal d’evitar
lesions.

Recomanem que no abandoneu les sessions d’activitat dirigida fins que
s'acabin.

Cal I'ts d’una tovallola per eixugar-se la suor.

Piscina

Els menors de 14 anys han d'anar acompanyats d'un adult (Decret
95/2000 del Departament de Sanitat i Seguretat Social de la Generalitat
de Catalunya).

Cal complir les normes i consells del personal tecnic i dels/de les
socorristes.

Es obligatori I'Us de vestit de bany de competicié, casquet de bany i saba-
tilles de bany.

Es obligatori dutxar-se abans d'entrar a I'aigua. Si abans heu fet un exer-
cici fisic, cal que us dutxeu amb sabé al vestidor.

No esta permes canviar-se de roba en el recinte de la piscina.

No es pot fer servir cap tipus de sabo o gel a les dutxes del recinte de la
piscina.

No s’hi permet entrar menjar.

No s'hi permet entrar begudes amb envas de vidre.



Cal tenir cura del material esportiu. S'ha de deixar sempre al seu lloc des-
prés d'utilitzar-lo.

No es permet entrar a la sala un cop iniciada la sessio.

S'ha de ser puntual. L'escalfament és imprescindible per tal d’evitar
lesions.

Recomanem que no abandoneu les sessions d’activitat dirigida fins que
s'acabin.

Cal I'ts d’una tovallola per eixugar-se la suor.

Piscina

Les i els menors de 14 anys han d’anar amb una persona adulta (Decret
95/2000 del Departament de Sanitat i Seguretat Social de la Generalitat
de Catalunya).

Cal complir les normes i consells del personal técnic i dels i de les
socorristes.

Es obligatori I'Us de vestit de bany de competicié, casquet de bany i saba-
tilles de bany.

Es obligatori dutxar-se abans d'entrar a I'aigua. Si abans heu fet un exer-
cici fisic, cal que us dutxeu amb sabé al vestidor.

No esta permes canviar-se de roba en el recinte de la piscina.

No es pot fer servir cap tipus de sabo o gel a les dutxes del recinte de la
piscina.

No s’hi permet entrar menjar.

No s'hi permet entrar begudes amb envas de vidre.
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En el recinte de la piscina (tant dins com fora de I'aigua) no es permet
cap tipus de joc o activitat perillosa, com pot ser correr, saltar, empényer,
enfonsar algu o practicar jocs que puguin comportar un risc fisic.
Nomeés s'hi podra utilitzar, amb permis dels tecnics o socorristes, suros
i pull-boys. No s’hi permet I'Us d'ulleres de vidre, tubs i aletes de forma
lliure.

Els/les usuaris/aries de la piscina hauran de respectar els espais que
segons la programacié es delimitin per a cursets i altres activitats.

En cas de no saber nedar cal avisar el/la socorrista.

En cas de patir alguna malaltia cardiaca, respiratoria o de tipus epiléptic
o altres malalties que comportin riscos per a la practica esportiva, cal avi-
sar el personal tecnic o socorristes i anar sempre acompanyat.

En cas de trobar-se malament, cal avisar immediatament qualsevol treba-
llador/a de la instal-lacié.

Piscina d’hidromassatge

No s'hi permet I'accés a menors de 18 anys.

Es obligatori dutxar-se abans d'utilitzar-la.

Es obligatori IUs del casquet de bany.

No s'hi poden utilitzar cremes, gels, olis, aromes, etc.

No s’hi pot entrar ni menjar ni beguda.

No és recomanable estar-s'hi més de 10 minuts.

Respecteu I'espai i el relaxament dels/de les altres usuaris/aries.

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.



En el recinte de la piscina (tant dins com fora de I'aigua) no es permet
cap tipus de joc o activitat perillosa, com pot ser correr, saltar, empényer,
enfonsar algu o practicar jocs que puguin comportar un risc fisic.
Només s'hi podra utilitzar, amb permis del personal técnic o socorristes,
suros i pull-boys. No s'hi permet I'Gs d'ulleres de vidre, tubs i aletes de
forma lliure.

Els i les usuaries de la piscina hauran de respectar els espais que segons
la programacié es delimitin per a cursets i altres activitats.

En cas de no saber nedar cal avisar el o la socorrista.

En cas de patir alguna malaltia cardiaca, respiratoria o de tipus epiléptic
o altres malalties que comportin riscos per a la practica esportiva, cal avi-
sar el personal tecnic o socorristes i anar sempre en companyia.

En cas de trobar-se malament, cal avisar immediatament qualsevol treba-
lladora o treballador de la instal-lacié.

Piscina d’hidromassatge

No s'hi permet I'accés a menors de 18 anys.

Es obligatori dutxar-se abans d'utilitzar-la.

Es obligatori IUs del casquet de bany.

No s'hi poden utilitzar cremes, gels, olis, aromes, etc.

No s’hi pot entrar ni menjar ni beguda.

No és recomanable estar-s'hi més de 10 minuts.

Respecteu |'espai i el relaxament de |'altra gent.

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.
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Sauna i bany de vapor

No se’'n permet I'Us a menors de 18 anys.

Es obligatori dutxar-se i eixugar-se abans de fer-ne Us.

Cal portar vestit de bany, sabatilles de bany i asseure’s sobre una tovallola.
Es aconsellable hidratar-se abans i després de la sessio.

No s’hi poden utilitzar cremes, gels, olis, aromes, etc.

No s’hi pot entrar menjar, beguda, diaris o revistes, ni material de piscina.
No s’hi pot afaitar-se.

No és recomanable estar-s’hi més de 10 minuts.

Respecteu |'espai i el relaxament dels/de les altres usuaris/aries.

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.

No podran prendre sauna i bany de vapor aquelles persones que pateixin
problemes d’hipotensio, cardiopaties greus i varices.

Cal sortir-ne immediatament si es nota sensaci¢ d’ofec.

Sala de fitnes
No esta permesa I'entrada a la sala als menors de 16 anys.

Cal que respecteu a cada moment les instruccions dels tecnics encarre-
gats de la sala.

No esta permes entrar-hi amb el tors despullat, vestit de carrer o amb cal-
cat inadequat. S'ha d’anar vestit amb roba d'esport i calcat esportiu amb
la sola neta.



Sauna i bany de vapor

No se’'n permet |'Us a menors de 18 anys. .
Es obligatori dutxar-se i eixugar-se abans de fer-ne Us.

Cal portar vestit de bany, sabatilles de bany i asseure’s sobre una tovallola.

Es aconsellable hidratar-se abans i després de la sessio.

No s’hi poden utilitzar cremes, gels, olis, aromes, etc.

No s’hi pot entrar menjar, beguda, diaris o revistes, ni material de piscina.

No s'hi pot afaitar-se.

No és recomanable estar-s'hi més de 10 minuts.

Respecteu |'espai i el relaxament de I'altra gent. .

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.

No podran prendre sauna i bany de vapor aquelles persones que pateixin
problemes d’hipotensio, cardiopaties greus i varices.

Cal sortir-ne immediatament si es nota sensacié d'ofec.

Sala de fitnes

No esta permesa I'entrada a la sala a menors de 16 anys. .

Cal que respecteu a cada moment les instruccions del personal tecnic
encarregat de la sala.

No esta permes entrar-hi amb el tors despullat, amb vestit de carrer o
amb calcat inadequat. S’ha de vestir roba d’esport i calcat esportiu amb
la sola neta.
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No s'hi poden entrar bosses d’esport, ni aliments, ni ampolles de
vidres, ni cap altre material si el personal de la instal-lacié no ho estima
convenient.

Els/les usuaris/aries amb programes individuals han de guardar la fitxa, un
cop utilitzada, a I'arxivador. No es pot treure de la instal-lacié i no es
poden fer servir d'altres programacions.

S'ha d’evitar que les plaques dels aparells impactin entre si i llancar els
pesos a terra de forma descontrolada.

Durant la pausa de recuperacioé entre series és obligatori cedir I'aparell si
un/a altre/a usuari/aria esta esperant.

Pel que fa a les estacions cardiovasculars, si hi ha persones esperant, el
temps maxim d’utilitzacié sera de 15 minuts.

Es obligatori collocar una tovallola entre el cos i I'aparell.

S'ha d'eixugar la suor que hagi pogut quedar als aparells, sobretot als
cardiovasculars.

S'ha de recollir el material i descarregar les barres de pesos, just després
d’utilitzar-lo. No es pot moure el material d'una zona a I'altra de la sala.

No s’hi pot exercir d’entrenador personal.

Sala d’espining

No esta permesa I'entrada a la sala als menors de 16 anys.

Les bicicletes s'adjudicaran als/a les usuaris/aries per rigoréds ordre d'arribada.
Es obligatori I'Us d'una tovallola per eixugar-se la suor.

Es molt recomanable dur una ampolla d’aigua per hidratar-se.



No s'hi poden entrar bosses d’esport, ni aliments, ni ampolles de
vidres, ni cap altre material si el personal de la instal-lacid no ho estima
convenient.

Qui hi practiqui un programa individual ha de guardar la fitxa, un cop uti-
litzada, a I'arxivador. No es pot treure de la instal-lacié i no es poden fer
servir d'altres programacions.

S'ha d'evitar que les plaques dels aparells impactin entre si i llancar els
pesos a terra de forma descontrolada.

Durant la pausa de recuperacioé entre séries és obligatori cedir I'aparell si
hi ha gent esperant.

Pel que fa a les estacions cardiovasculars, si hi ha persones esperant, el
temps maxim d’utilitzacié sera de 15 minuts.

Es obligatori collocar una tovallola entre el cos i I'aparell.

S'ha d'eixugar la suor que hagi pogut quedar als aparells, sobretot als
cardiovasculars.

S'ha de recollir el material i descarregar les barres de pesos, just després
d’utilitzar-lo. No es pot moure el material d'una zona a I'altra de la sala.

No s’hi pot exercir d’entrenadora o d’entrador personal.

Sala d’espining

No esta permesa I'entrada a la sala a menors de 16 anys.
Les bicicletes s'adjudicaran @ per rigorés ordre d’arribada.
Es obligatori I'Us d'una tovallola per eixugar-se la suor.

Es molt recomanable dur una ampolla d’aigua per hidratar-se.



@ =2

No es pot utilitzar la sala ni el material fora de les sessions programades.

En acabar la sessio, s'ha d'eixugar la suor que hagi pogut quedar als apa-
rells. Podeu utilitzar el paper i el tiras que hi ha a la sala.

S’ha d'abaixar el sell¢ i pujar el manillar.
No es poden canviar els pedals.

No es poden canviar de lloc les bicicletes.

Pistes poliesportives

Els/les abonats/des poden utilitzar la pista quan no hi hagi activitat, pré-
via sol-licitud a la recepcio.

Per utilitzar les pistes cal presentar el carnet d’abonat a la recepcié.

Cal respectar escrupolosament els horaris d'utilitzacié corresponents i no
travessar les pistes quan s’hi estigui duent a terme alguna activitat.

Es imprescindible portar calcat esportiu per tenir accés a les pistes.
En tot cas, haura de ser diferent a I'utilitzat al carrer.

No esta permes portar la roba o el calcat mullat.

No es pot menjar i fumar en tot el recinte esportiu.

Caldra tenir un comportament adequat. No tireu o deixeu papers o altres
objectes a la pista.

Utilitzeu les papereres.

No escopiu o tireu liquids al terra.



No es pot utilitzar la sala ni el material fora de les sessions programades.

En acabar la sessio, s'ha d'eixugar la suor que hagi pogut quedar als apa-
rells. Podeu utilitzar el paper i el tiras que hi ha a la sala.

S’ha d'abaixar el sell¢ i pujar el manillar.
No es poden canviar els pedals.

No es poden canviar de lloc les bicicletes.

Pistes poliesportives

@ Es pot utilitzar la pista quan no hi hagi activitat, previa sol-licitud a la
recepcio.

Per utilitzar les pistes cal presentar el carnet d’abonament a la recepcio.

Cal respectar escrupolosament els horaris d'utilitzacié corresponents i no
travessar les pistes quan s’hi estigui duent a terme alguna activitat.

Es imprescindible portar calcat esportiu per tenir accés a les pistes.
En tot cas, haura de ser diferent a I'utilitzat al carrer.

No esta permes portar la roba o el calcat mullat.

No es pot menjar i fumar en tot el recinte esportiu.

Caldra tenir un comportament adequat. No tireu o deixeu papers o altres
objectes a la pista.

Utilitzeu les papereres.

No escopiu o tireu liquids al terra.
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Solarium
Els menors de 14 anys hauran d'anar acompanyats d'un adult.

Es obligatori dutxar-se abans de fer Us de la piscina, sauna, bany de vapor
i piscina d'hidromassatge.

Cal anar amb banyador, sabatilles de bany i tovallola.
No s’'hi pot entrar menjar ni beguda en envasos de vidre.
Respecteu I'espai i el relaxament dels/de les altres usuaris/aries.

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.

Vestidors
Després de dutxar-vos, cal que us eixugueu a la zona de dutxes.
No tireu papers, ampolles, tiretes, etc., fora de les papereres.

La Direccié no es fa responsable dels objectes de valor que es puguin
perdre.

Tots els/les usuaris/aries podran gaudir d'armariets d’Us puntual alguns
dotats amb un pany portamonedes retornable, o amb un cadenat que es
podra adquirir a la recepcio, per guardar-hi les pertinences.

Cal deixar els armariets lliures una vegada acabada I'activitat. Al final de
la jornada s’obriran els armariets i el material que s'hi trobi es dipositara
a objectes perduts.

En cas de pérdua de la clau cal avisar el personal de la instal-lacié i abo-
nar la tarifa corresponent en cas de reposicio.



Solarium
Les i els menors de 14 anys hauran d’anar amb una persona adulta. oo

Es obligatori dutxar-se abans de fer Us de la piscina, sauna, bany de vapor
i piscina d'hidromassatge.

Cal anar amb banyador, sabatilles de bany i tovallola.
No s'hi pot entrar menjar ni beguda en envasos de vidre.
Respecteu I'espai i el relaxament de tothom. .

No es pot jugar, correr, fer soroll, etc. en aquesta zona.

Vestidors
Després de dutxar-vos, cal que us eixugueu a la zona de dutxes.
No tireu papers, ampolles, tiretes, etc., fora de les papereres.

La Direccié no es fa responsable dels objectes de valor que es puguin
perdre.

@ Es podra gaudir d'armariets d'Us puntual alguns dotats amb un pany e
portamonedes retornable, o amb un cadenat que es podra adquirir a la
recepcio, per guardar-hi les pertinences.

Cal deixar els armariets lliures una vegada acabada I'activitat. Al final de
la jornada s’obriran els armariets i el material que s'hi trobi es dipositara
a objectes perduts.

En cas de pérdua de la clau cal avisar el personal de la instal-lacié i abo- e
nar la tarifa corresponent en cas de reposicio.
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No esta permes dur a terme cap operacio d'higiene personal (depilar-se,
tallar-se les ungles, tenyir-se, afaitar-se...) o qualsevol altra operaci¢ d'es-
tética en tot el recinte.

Respecteu els/les altres usuaris/aries.

Consells per fer exercici
El que cal per practicar

Fitnes, activitats dirigides i pista poliesportiva

Pantalons curts, pantalons de xandall o malles.

Samarreta, mallot o top.

Mitjons adequats.

Sabatilles esportives amb sola neta, si és possible amb cambra d’aire o
similar.

Piscina i zona d’aiglies

Vestit de bany de competicio.

Casquet de bany, a excepcié de la sauna i bany de vapor.

Sabatilles de dutxa de goma.

Tovallola i/o barnus.

Recomanacions

Utilitzeu roba esportiva transpirable i calcat adient. No es poden fer ser-
vir peces de roba de plastic, ja que no permeten la transpiracio.



No esta permés dur a terme cap operacié d’higiene personal (depilar-se,
tallar-se les ungles, tenyir-se, afaitar-se...) o qualsevol altra operaci¢ d'es-
tética en tot el recinte.

Respecteu les altres persones.

Consells per fer exercici
El que cal per practicar

Fitnes, activitats dirigides i pista poliesportiva

Pantalons curts, pantalons de xandall o malles.

Samarreta, mallot o top.

Mitjons adequats.

Sabatilles esportives amb sola neta, si és possible amb cambra d’aire o
similar.

Piscina i zona d'aiglies

Vestit de bany de competicio.

Casquet de bany, a excepcié de la sauna i bany de vapor.

Sabatilles de dutxa de goma.

Tovallola i/o barnus.

Recomanacions

Utilitzeu roba esportiva transpirable i calcat adient. No es poden fer ser-
vir peces de roba de plastic, ja que no permeten la transpiracio.
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Hidrateu-vos durant totes les sessions bevent sovint petites quantitats
d’aigua.

Feu escalfament abans i estirament després de les activitats.
A la sala de fitnes, respecteu les pauses de recuperacié entre séries.

Seguiu els consells del personal tecnic i consulteu-li qualsevol dubte.

Aquest reglament és d'obligat compliment per a tots els/les usua-
ris/aries i sera controlat pel personal de la instal-lacié. Per accedir a
la instal-lacié és imprescindible la targeta d’accés.

Juny de 2005



Hidrateu-vos durant totes les sessions bevent sovint petites quantitats
d’aigua.

Feu escalfament abans i estirament després de les activitats.
A la sala de fitnes, respecteu les pauses de recuperacié entre series.

Sequiu els consells del personal tecnic i consulteu-li qualsevol dubte.

Aquest reglament és d'obligat compliment per a totes i tots els
usuaris i sera controlat pel personal de la instal-lacié. Per accedir a
la instal-lacié és imprescindible la targeta d'accés.

Juny de 2005
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Resum de solucions



Aprofito aquest document per mostrar dos tipus de solucions: a) formes
generiques i b) petits canvis en la redaccié.
De vegades, en les redaccions de mostra, hi apareixen d'altres fenomens.

1.Formes geneériques

@ o2

Per utilitzar les pistes cal
presentar el carnet d'abonat a
la recepcio.

Els menors de 14 anys han
d'anar acompanyats d’un adult.

Només s'hi podra utilitzar, amb
permis dels tecnics o socorristes,
suros i pull-boys.

En cas de patir alguna malaltia
cardiaca, respiratoria o de tipus
epiléptic o altres malalties que
comportin riscos per a la practica
esportiva, cal avisar el personal
tecnic o socorristes i anar
sempre acompanyat.

Respecteu I'espai i el relaxament
dels/de les altres usuaris/aries.

Respecteu I'espai i el relaxament
dels/de les altres usuaris/aries.

Cal que respecteu a cada
moment les instruccions dels
tecnics encarregats de la sala.

Per utilitzar les pistes cal
presentar el carnet d’abonament
a la recepcio.

Les i els menors de 14 anys han
d'anar amb una persona adulta.

Nomeés s'hi podra utilitzar, amb
permis del personal tecnic
o socorristes, suros i pull-boys.

En cas de patir alguna malaltia
cardiaca, respiratoria o de tipus
epileptic o altres malalties que
comportin riscos per a la practica
esportiva, cal avisar el personal
técnic o socorristes i anar
sempre en companyia.

Respecteu I'espai i el relaxament
de I'altra gent.

Respecteu I'espai i el relaxament
de tothom.

Cal que respecteu a cada
moment les instruccions del
personal técnic encarregat
de la sala.



Durant la pausa de recuperacio
entre séries és obligatori cedir
I'aparell si un/a altre/a usuari/aria
esta esperant.

Respecteu els/les altres
usuaris/aries.

2.Petits canvis en la redaccio

Els/les usuari/aries han de
respectar la modalitat d'accés
a la qual estan adscrits.

Els/les usuaris/aries han de
respectar els/les altres
usuaris/aries.

No esta permeés entrar-hi amb

el tors despullat, vestit de carrer
0 amb calcat inadequat. S'ha
d’'anar vestit amb roba d’esport

i calcat esportiu amb la sola neta.

Els/les usuaris/aries amb
programes individuals han de
guardar la fitxa, un cop utilitzada,
a l'arxivador.

Les bicicletes s’adjudicaran
als/a les usuaris/aries per rigorés
ordre d'arribada.

Els/les abonats/des poden utilitzar
la pista quan no hi hagi activitat,
prévia sol-licitud a la recepci6.

Durant la pausa de recuperacio
entre séries és obligatori cedir
I'aparell si hi ha gent esperant.

Respecteu les altres persones.

Les i els usuaris han de
respectar la modalitat d’accés
a la qual s"han adscrit.

Usuaris i usuaries s'han de
respectar entre si.

No esta permes entrar-hi amb

el tors despullat, amb vestit de
carrer o amb calcat inadequat.
S’ha de vestir roba d'esport

i calcat esportiu amb la sola neta.

Qui hi practiqui un programa
individual ha de guardar

la fitxa, un cop utilitzada,

a l'arxivador.

Les bicicletes s'adjudicaran @
per rigorods ordre d'arribada.

@ Es pot utilitzar la pista quan
no hi hagi activitat, previa
sol-licitud a la recepcié.
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Tots els/les usuaris/aries podran
gaudir d'armariets d'Us puntual
alguns dotats amb un pany
portamonedes retornable, o
amb un cadenat que es podra
adquirir a la recepcio, per
guardar-hi les pertinences.

@ Es podra gaudir d’armariets
d’Us puntual alguns dotats
amb un pany portamonedes
retornable, o amb un cadenat
gue es podra adquirir a la
recepcio, per guardar-hi

les pertinences.



Volums que componen la série

1. Estatuts: un model

2. Normatives de competicio,
reglamentacions i documents
administratius

3. Manuals d’aprenentatge

4. Reglament General de Regim Interior

5. Reglament d’us d’una instal-lacio
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