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NORMATIVA GENERAL DE LA PISCINA MUNICIPAL

I. INTRODUCCION

El acceso a la instalacion se realizara mediante la identificacion oportuna con la Tarjeta de Actividades Deportivas de la Concejalia
de Actividades Fisico-Deportivas, Recreacion y Ocio Saludable, respetando los horarios establecidos y la instalacion asignada.
Para acceder al interior de la instalacion es imprescindible pasar por el torno respetando las siguientes formas de acceso:

. Cursos de Natacion y Actividades Dirigidas en Agua : Situar la tarjeta del usuario en el lector asignado en el torno y
respetar los horarios del curso. Si el usuario es un nifio y necesita la presencia de un adulto para cambiarle de ropa, éste
accedera con la tarjeta del nifio tanto para entrar como para salir.

. Usuarios Bafio Libre : Situar la Entrada Puntual o Bono de Bafio (tarjeta) en el lector asignado en el torno y respetar la
duracion méaxima permitida de 1 hora por bafio.

=  Grupos : Haber hecho la correspondiente reserva y estar acompafados al menos de un responsable mayor de 21 afios,
accediendo a la instalacion todos a la vez por el paso asignado en recepcion.

Estéa prohibido fumar en toda la instalacion (decreto 113/93).

Los usuarios mantendran la limpieza y el orden de toda la instalacién, el equipamiento y el material deportivo, asi como un
comportamiento respetuoso hacia el personal y el resto de usuarios. El hecho de hacer un mal uso, ocasionar desperfectos a la
instalacién o al material, implica su reposicion y la sancién correspondiente.

La Direccion de la Piscina Municipal se reserva el derecho de suprimir o modificar actividades, horarios y servicios cuando asi lo
estime oportuno. Se notificard a los usuarios mediante aviso en el tablén de anuncios de los cambios realizados.

En virtud de la Ley Organica 15/1999 de 13 de diciembre de Proteccion de Datos de Caracter Personal, se le informa que sus datos
personales se incorporaran en un fichero propiedad del Ayuntamiento de Boadilla del Monte, autorizando a éste el tratamiento de
los datos personales para el mantenimiento y gestion de la oferta deportiva municipal. Sus datos podran ser cedidos a la Direccién
General de Deportes de la Comunidad de Madrid para el ejercicio de las competencias administrativas, y en el caso de participar
en campeonatos se comunicaran a Federaciones Territoriales y empresas organizadoras, asi como a Compafiias Aseguradoras
Deportivas, con el fin de dar cumplimiento a lo dispuesto en la Ley 10/1990, de 15 de octubre, del Deporte. Asimismo, autoriza
expresamente al Ayuntamiento para enviarle informacion relativa a dicha oferta deportiva. Puede ejercitar, en los casos que
proceda, sus derechos de acceso, rectificacion, cancelaciéon y oposicién, dirigiéndose por escrito a: Piscina Municipal del
Ayuntamiento de Boadilla del Monte. C/ Santillana del Mar 17, 28660, Boadilla del Monte, Madrid.

La Direccion de la Piscina Municipal no se hara responsable de los objetos perdidos, abandonados o sustraidos en la instalacion.
Para ello se aconseja no acudir a la instalaciéon con objetos de valor y la utilizacién de las taquillas.

La Direccion de la Piscina Municipal velara por el cumplimiento de la Normativa General y de otras Normas Particulares. El hecho
de que la Direccion no haga valer cualquiera de sus respectivos derechos, no debera interpretarse como una renuncia a tales
derechos.

Se observara el cumplimiento de las Normas Generales de Uso y de aquellas otras Normas Particulares e instrucciones que dicte
la Direccion de la Piscina Municipal a través del personal de la instalacién. La trasgresion de cualquier norma ya establecida o de
aquellas dictadas por la Direccién o por el personal de la instalacion conllevara la aplicacion de la sancién correspondiente.

A los efectos de la Ley Orgéanica 10/1995 de 23 de noviembre, de la proteccion civil del honor, de la intimidad y de la propia
imagen, no estd permitida la grabacion de imégenes (fotografias, peliculas, etc.) en cualquier punto de la instalacion, salvo
autorizacion expresa de la Direccion Municipal.

Los Bonos de Bafio, Ludoteca y Fisioterapia son personales e intransferibles.
Se abandonaran las actividades quince minutos antes del cierre de la instalacion.

Esta prohibida la entrada en la instalacion de animales de compafiia a excepcion de perros guia, segun la Ley 23/1998 de 21 de
diciembre, y por el Real Decreto por el que se regulan las Condiciones Higiénico Sanitarias de las Piscinas de la Comunidad de
Madrid. (B.O.C.M. Nim. 124 del 27 de mayo de 1998). En el caso de ser perro guia el animal ha de llevar una chapa en el collar
especificando que son “perros guia”. El duefio tiene que llevar consigo una cartilla en la que se demuestre que esté al corriente de
vacunas, desparasitaciones, etc.

No esta permitida la entrada de comida y botellas de cristal a las instalaciones.

El titular se responsabiliza del uso que haga de las instalaciones utilizadas debiendo atenerse en todo momento a las normas
vigentes en el Centro.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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Il. VESTUARIOS

. Es obligatorio el uso de chanclas para ducharse y circular por los vestuarios.

. La Direccién no se responsabiliza de los objetos extraviados, sustraidos u olvidados en los vestuarios, taquillas o en el interior de la
instalacion. Se recomienda no llevar objetos de valor.

. Se recomienda la utilizacién de las taquillas para dejar toda la indumentaria y objetos personales en el interior de las mismas.

. Las taquillas se han de dejar vacias al finalizar su uso. Cada noche, el personal de la instalacion procedera al vaciado de las taquillas.
Las llaves de las taquillas no se pueden sacar de la instalacion.

. Las taquillas funcionan con monedas de 1€.
. Tanto los vestuarios como el resto de la instalacion se ha de mantener en las mejores condiciones posibles.

. Los nifios de diferente sexo al del los vestuarios que estén utilizando en ningin caso superaran los 4 afios, y no se le permite la
entrada al tutor/a en el vestuario de su sexo contrario.

. Si un nifio/a no es capaz de valerse por si mismo para cambiarse y el tutor que lo acompafia es de sexo contrario al nifio/a, éste
utilizara el vestuario infantil, permitiéndose la entrada del tutor/a que lo acompafie.

. Se recomienda utilizar los vestuarios con la mayor rapidez posible.
. En la ducha la utilizacién moderada del agua es un beneficio para todos.

. No esta permitido:
= Sacar llaves de las taquillas fuera de la instalacion.
= Afeitarse, cortarse las ufias, depilarse, tefiirse, etc. u otras acciones de higiene personal.
. El uso de aparatos eléctricos en los vestuarios (incluidos secadores).
= Laentrada a los vestuarios de comida, botellas de cristal, asimismo no se puede comer en el interior de los mismos.
Ll Jugar en los vestuarios ni otras conductas lidicas no propias de los mismos.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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Ill. SALA DE ACTIVIDADES

. El acceso a la sala de actividades se realizard mediante la identificacion oportuna, respetando los horarios establecidos y la
instalacién asignada. En cualquier momento el personal de la instalaciéon podra requerir la identificacién de los usuarios.

. Se debera asistir a la sala con calzado y vestimenta deportiva adecuada.

. Por higiene es recomendable llevar toalla para poder asistir a las clases.

. Después de utilizar el material, este debera ser colocado en su lugar habitual (steps, pesas, gomas, etc.)

. La direccién de la instalacion no se hace responsable del uso incorrecto del material deportivo (steps, gomas, picas, pesas, etc.),
advirtiendo a los/as usuarios/as que pueden ocurrir accidentes por una inadecuada manipulacion. En el caso de tener alguna duda,

rogamos consulten con el técnico deportivo.

. Es recomendable comunicar al técnico deportivo de la actividad cualquier lesion o enfermedad que se padezca antes de comenzar con
la misma.

. Para poder participar en las actividades dirigidas es necesario tener mas de 16 afios, salvo en aquellas actividades programadas, si las
hubiera, para los menores de dicha edad.

. Es importante que el nivel de condicion fisica del usuario esté acorde con la intensidad de la actividad.

. Es recomendable no abandonar las clases antes de que finalicen, ya que la parte final es muy importante. Si asi fuese, se debera
avisar al técnico deportivo antes del inicio de la clase.

. La direccion se reserva el derecho de variar los horarios y actividades en los distintos espacios.

. Por motivos de orden y de riesgo para la salud del usuario no es recomendable la entrada en las clases 10 minutos después de
iniciada la actividad.

. No esta permitido:
= La utilizacién de la sala y del material, asi como la manipulacién de los aparatos de musica sin la presencia del técnico
deportivo.
= Utilizar calzado proveniente de la calle aunque este sea deportivo.
. La entrada de bolsas, botellas de cristal y/o comida en la sala de actividades.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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IV. LUDOTECA

. La franja de edad para poder utilizar la ludoteca comprende desde los 3 meses a los 8 afios, exceptuando a aquellas personas que
asisten a la actividad de Acondicionamiento Fisico Post-parto con hijos menores de 3 meses, los cuales podran acceder a la ludoteca
durante el horario en el que se imparte dicha actividad.

. Horario:
=  De Lunes a Viernes: 10:00 - 14:00 y de 17:00 - 21:00.
=  Séabados: 10:00 - 14:00 y de 16:00 - 20:00.
= Domingos y Festivos (Que esté abierta la instalacion): 10:00 - 13:30.

. Durante el mes de Julio la ludoteca permanecera cerrada los sabados por la tarde, los domingos y festivos.

. Por motivos de seguridad es obligatorio que los nifios acudan acompafiados de un adulto responsable del nifio. Igualmente, los nifios
no podran abandonar la ludoteca si no los recoge la persona que los entregd, salvo que esta persona autorice previamente que sean
recogidos por otra persona distinta mediante un documento identificativo y firmado que asi lo consienta. En el caso de que el
responsable del/a nifio/a no permanezca en la instalacién deberd comunicarlo y dejar un teléfono de contacto.

. El servicio de Ludoteca sera gratuito exclusivamente para los hijos de aquellos padres inscritos en actividades municipales, en los
dias y horarios de realizacion de dichas actividades. Una vez pasado este tiempo, los nifios que permanezcan mas de 20 minutos de
cortesia desde el fin de la actividad de los padres han de pagar un ticket por el valor del tiempo que este permanezca en la ludoteca
(el valor minimo es una hora).

. El nimero méaximo de alumnos en cualquier caso sera de 10 nifios al mismo tiempo, con el siguiente orden de prioridad: Nifios cuyos
padres estan inscritos en las actividades deportivas municipales en esa franja horaria, nifios que provienen con ticket o bono
indistintamente. Esta prioridad sélo tiene lugar cuando haya exceso de demanda y con las plazas que haya disponibles contando los
nifios que estan haciendo uso de ella en ese instante. Exclusivamente en la actividad de Acondicionamiento Fisico Postparto
este nimero maximo puede verse incrementado durante el periodo de duracién de la clase para los hijos de las cursillistas,
nunca para gente de otras actividades o de ticket / bono.

. Si la oferta de nifios estd cubierta no se admitird ningin nifio aunque su tutor vaya a iniciar su clase dentro del programa de
actividades deportivas municipales (Nunca se va a echar a un nifio para que entre otro aunque provenga de un usuario que esté
haciendo o vaya a hacer una actividad deportiva).

. No esté permitida la entrada de juguetes y objetos de pequefio tamafio ajenos a los propios de la ludoteca. Se deben evitar ademés
pulseras, pinzas, horquillas, colgantes, etc.

. Los nifios nunca podran entrar en la ludoteca si el técnico responsable no se encuentra en su interior.

. Es aconsejable que los nifios acudan en ropa comoda, ligera y, a ser posible no excesivamente abrigados. Asimismo se recomienda
que los nifios/as que empiezan a controlar esfinteres eviten en la medida de lo posible petos, bodys etc.

. Para mejor identificacion de los objetos personales de los nifios/as es aconsejable que estén marcados y/o etiquetados.
. Una vez que el nifio/a se deje en la ludoteca los padres han de permanecer en el exterior a la misma.

. En el momento de la entrega /recogida de los nifio/s, los padres han de permanecer en el exterior de la ludoteca ya que el calzado
proveniente del exterior es inadecuado para la correcta higiene de la ludoteca.

. Es recomendable que los nifios/as menores de 2 afios traigan su propio vasito o biberén con agua.
. El tiempo minimo de estancia en la ludoteca sera de una hora.

. Por higiene es obligatorio que los nifios vistan calcetines.

. El/la responsable del cuidado de los nifios/as no cambiara pafiales.

. No esta permitido comer/merendar en la ludoteca.

. No estd permitida la utilizacion de la ludoteca a nifios/as enfermos o con sintomas de estarlo. Si algun nifio se encuentra en la
ludoteca y presenta sintomas de estar enfermo debe abandonar la misma una vez informado su tutor para que venga a recogerlo.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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V. SAUNA

. Es imprescindible ducharse y secarse antes de entrar.

. La utilizacién de la sauna es gratuita exclusivamente para los usuarios que acceden al vaso de la piscina, bien mediante entrada
puntual, bono o curso de natacion.

. En el interior emplear una toalla para sentarse, asi como chanclas para los pies.

. Los objetos metalicos, gafas, relojes, etc. asi como lentes de contacto se han de retirar antes de la entrada a la sauna.
. No verter méas de dos cazos de agua simultdneamente en los calefactores.

. No derrame ningun tipo de liquido en los calefactores ni en el interior del recinto, aunque éste esté indicado para ello.
. Se recomienda un tiempo de estancia maximo de entre 10 y 15 minutos a una temperatura de entre 70 y 90 grados.

. Las personas que padecen hipertension, hipotension, cardiopatias, varices o mala circulacion, no deberian utilizar la sauna (si
utilizan la suna lo hacen bajo su responsabilidad ).

. Si nota cualquier tipo de malestar abandone la sauna.
. Respetar los carteles indicadores, son de ayuda y recordatorio para todos los usuarios.

. La capacidad maxima en la sauna es de 8 personas al mismo tiempo.
. No esta permitido:

=  La manipulacion de los botones de control.

=  Elacceso a menores de 18 afios.

= Desnudarse o vestirse, afeitarse, depilarse, tefiirse, etc. o otras acciones de higiene personal.
= Utilizar ropa y/o calzado proveniente de la calle aunque este sea deportivo.

= Acceder con teléfonos méviles o aparatos de radio.

= Acceder con bolsas, botellas de cristal y comida.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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INFORMACION ADICIONAL PARA LA UTILIZACION DE LA SAUNA

. Es recomendable:

Pasar un reconocimiento médico previo a la utilizacién de la sauna, por lo que antes de su utilizacién se recomienda
haber pasado una revisién médica.

Descansar de 15 a 30 minutos antes de comenzar la sauna, para que el organismo pueda reaccionar ante el calor sin

estar sobrestimulado.

Tomar la sauna entre 2 y 4 horas tras la Gltima comida.

No tomar la sauna durante la digestién para no alterarla.

No tomar la sauna con hambre excesiva, por riesgo de hipoglucemia.

No entrar con objetos metdlicos.

Antes de entrar tomar una ducha caliente; después secarse bien, no entrar mojado porque aumenta el grado de humedad
y los poros se encuentran tapados por el agua.

No beber, comer, tomar medicamentos o realizar trabajos musculares o charlar demasiado en la sauna ya que inciden
sobre la respiracion y la circulacion, ya de por si aumentadas.

Respirar por la boca y no por la nariz.

Después de la sauna tomar una ducha con agua fria para retornar a la normalidad sin notar sensacién de frio.

Si se tienen problemas de circulacion, especialmente en las piernas, no prolongar més de cinco minutos la sauna, siendo
muy recomendable alternarlos con duchas de agua fria desde los dedos de los pies al interior del muslo (en personas de

edad avanzada realizar la fase de enfriamiento mediante aire no con ducha).

Tras tomar la sauna 2-5 minutos de descanso.

Tras una primera toma repetir una o dos veces la sauna y la ducha fria.

Después, 15 o 30 minutos de relajacién completan el proceso.

Una sesion adelgaza de 0,5 a 2 Kg. Es aconsejable que la mayoria de liquidos que nuestro organismo pierde se reponga
preferentemente mediante la ingesta de zumo de fruta

No realizar ejercicios fisicos tras la sauna.

Periodicidad: 1 o 2 veces por semana.

Si no descansa bien tome la sauna antes de las 20:00 h.

. Contraindicaciones absolutas:

Enfermedades inflamatorias internas agudas, particularmente hepatitis y nefritis .

Infecciones generales con fiebre (viricas y bacterianas: gripe, resfriados,...)

Enfermedades infecciosas (hongos...).

Infarto de miocardio en estado agudo , patologia coronaria con sintomas de estenosis y estados de descompensacion
cardiovascular.

Problemas severos de circulacion cerebral, estados post-infartos cerebrales con secuelas, trombosis, e tc.
Hipertension arterial de origen renal  superior a 200 mm Hg.

En hipertensiones mas bajas, compensadas mediante tratamiento, el enfriamiento debe realizarse
progresivamente y sin ducha.

En hipertensiones no medicadas sélo se tomaran por prescripcién médica.

Varices en fase aguda .

Hipertiroidismo.

Glaucoma (elevacion presion intraocular).

Tumores.

Enfermedades venosas cronicas, sindrome post-tromboético,

Varices primitivas severas e insuficiencia venosa c rénica.

Embarazo durante los tres primeros mesesy e mbarazo en pacientes con partos prematuros conocidos.

Toxemias gravidicas severas.

No recomendable durante la menstruacién por la bajada de la tensién arterial.

Con la tensién baja no tomar saunas.

. Indicaciones:

Exceso de preocupaciones, de trabajo y de estrés.

Dolores reumaticos en fase no aguda

Si requiere desintoxicarse y fortalecerse.

Si tiene problemas de circulacién periférica

Si no descansa bien (antes de las 20:00 h).

Si come o bebe en exceso.

Para ayudar a la recuperacion de los esfuerzos deportivos y evitar sobrecargas (muy interesante pequefias
contracturas, sobrecargas...).

Si quiere dar elasticidad y tonicidad a sus musculos

Por indicacion médica patologias coronarias asintomatic as y en el paciente post-infarto en fase de reeduca  cion.
Faringitis, bronquitis y bronquitis crénica, fumado res y personas con dificultades de expectoracion.

Asma bronquitica, especialmente en los nifios

Contracturas musculares, miofibrosis, dolores de co lumna (lumbalgias, dorsalgias).

Fase tardia de la recuperacion de lesiones articulares y de partes blandas, una vez pasada la fase de inflamacion.
Prevencion de enfermedades respiratorias tomada regularmente.

Mejora de los trastornos de la menopausia

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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. Efectos Fase de Calor:
=  Relajamiento muscular y psiquico.
= Secrecién de sudor y excrecion de desechos y limpieza de la piel.
= Normalizacién de la presion arterial.
= Acumulacién de calor en el cuerpo.
= Vaso dilatacién periférica y aumento de la circulacion.
=  Alteracién de los mecanismos termorreguladores.
=  El bafio de vapor acentla los efectos beneficiosos sobre el sistema respiratorio por el alto grado de humedad.

. Efectos Fase de Enfriamiento:
=  Relajamiento muscular y psiquico.
=  Saturacién de oxigeno en sangre.
L] Ejercicio vasos sanguineos periféricos (prevencion de varices, estimulacion del retorno venoso, etc.)
Ll Normalizacién de la temperatura corporal.
L] Estimulacion psiquica.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.
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VI. VASO DE LA PISCINA

. El acceso al vaso se realizara mediante la identificacion oportuna, respetando los horarios establecidos. En cualquier momento el
personal de la instalacion podra requerir la presentacion de la identificacion a los usuarios.

. Es obligatorio el uso de bafiador, gorro de bafio, zapatillas de agua y recomendable el uso de gafas de natacién y tapones
protectores para los oidos.

. Por higiene es obligatorio ducharse antes del bafio y recomendable hacerlo después del mismo.

. El vaso de ensefianza asi como las calles designadas para los programas de natacion, estaran reservadas para uso exclusivo de los
cursillistas inscritos en dichas actividades, negandose el acceso a las mismas a todos los usuarios ajenos al citado curso. En caso de
duda acerca de la ocupacion de las calles o del vaso de ensefianza consulten con el socorrista.

. Exclusivamente en la franja horaria destinada a Nat  acién Escolar (lunes a viernes de 10:00 a 12:00), t endran preferencia en el
uso de las 6 calles del vaso los colegios concertad os para tal fin, pudiendo no haber calle alguna par  a el bafio libre.

. Las calles que no sean ocupadas por cursos y/o club es o0 asociaciones estaran divididas por la velocida d de nado, con un
maximo de 8 adultos por calle libre.

. El socorrista sera el encargado de organizar las calles de uso libre en funcién de la velocidad de nado.
. Se respetara en todo momento la calle destinada a cada actividad, atendiendo a las sefializaciones correspondientes.

. En el vaso, una vez situado en la calle correspondiente se circulara siempre por el lado derecho, dejando el izquierdo para los
nadadores que vienen en sentido contrario.

. En las calles destinadas al nado libre no estd perm itido detenerse a descansar durante el largo de las mismas, solo y
Unicamente en los extremos de la piscina y el menor tiempo posible para no estorbar a los demés usuari  os.

. La Direccion de la Piscina Municipal se reserva el limite de usuarios por zona en funcién de la posible saturaciéon de diferentes
espacios.

. El material de la instalacién es para uso interno y segun dispongan el técnico deportivo y/o el personal del servicio.
. Los usuarios deberan seguir en todo momento las instrucciones dictadas por el/a socorrista y/o personal del servicio.
. Los/as menores de 11 afios estaran acompafiados/as de un adulto durante el uso libre de la instalacion.

. Las personas que no sepan nadar o padezcan alguna dolencia que conlleve riesgo, debera notificarlo en la inscripcion y avisar al
socorrista cada vez que entre en el vaso.

. En caso de sentir cualquier tipo de molestia, se debe salir del agua y comunicéarselo al socorrista.

. Las personas que padezcan alguna enfermedad infectocontagiosa no podran acceder al vaso en tanto persista la misma.
. Evitar entrar de golpe en el agua para que no se produzcan cambios bruscos de temperatura corporal y accidentes.

. Utilizar los servicios, aseos, duchas cuando sea necesario por motivos de higiene.

. Estéa prohibido:

= Jugar y/o correr por las inmediaciones de la zona de bafio.

= Hacer piruetas, lanzamientos, saltos, etc en el borde del vaso.

= Sentarse en las corcheras.

=  Entrar en la zona de bafio con ropa y calzado de calle, bolsas, botellas de cristal, etc.

= Comery beber. Tampoco se permite el masticado de chicle.

= Acceder a la playa con chanclas que vengan de la calle.

= Acceder al vaso con maquillajes, cremas o apoésitos de cualquier tipo (tiritas, vendas, etc.)

= Morder el material destinado al aprendizaje.

= El empleo de colchonetas, flotadores, aletas, gafas de buceo o cualquier elemento de riesgo para los usuarios, salvo
indicacion del/a técnico deportivo/a y/o socorrista en momentos puntuales.

= Mostrar actitudes indecorosas o molestas para el resto de los usuarios.

CONCEJALIA DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS, RECREACION ¥ OCIO SALUDABLE.



VILI.

dilla
del

Monte

SOLARIO

ntamiento ¢ —= - >,
“

£
— =
T o e ™
BOADILLA DEL MONTE e
CIUDAD EUROPEA DEL DEPORTE ¥ Piscin.
ESPANA 2007 v inicipa
BoadilladelMonte

. Esta prohibida su utilizacién para menores de 18 afios

. Para utilizar el solario es necesario solicitar una ficha en administracion y rellenar un formulario de consentimiento informado. La
mégquina no admite monedas de €.

. La duracién de la sesion esta fijada en 8 minutos de duracion, tras los cuales el solario se apagara automaticamente.

. Es obligatorio:

Utilizar siempre gafas de proteccién adecuadas durante toda la exposicién. Ademas, es importante saber que el uso de
estas gafas apenas dejarad marcas visibles.

Tener la piel completamente limpia . Antes de su exposicion retirar bien los cosméticos y no aplicar ningun filtro solar ya
que no sera necesario si el tiempo de exposicién se adecua a su tipo de piel.

Desprenderse de joyas, objetos metalicos y lentillas

No exponerse durante periodos de tratamiento con medicamentos que puedan provocar un aumento de la sensibilidad a
los rayos solares (principalmente: antibiéticos, somniferos, antidepresivos y antisépticos locales o generales) y, en caso
de duda, consultarlo con su médico.

No exponerse al sol y al aparato el mismo dia para evitar sobreexposiciones y mantener un minimo de 48 horas entre las
exposiciones.

Respetar las recomendaciones relativas a la duracion que se le faciliten. (No podemos pretender broncearnos mas rapido
de lo que nuestra piel admita, de otro modo correriamos el riesgo de sobreexponernos y quemarnos).

Consultar con el médico si surgiesen sobre la piel ampollas, heridas o enrojecimiento.

. Es recomendable:

Después de una sesion de bronceado hidratar la piel mediante una locién hidratante.
No tomar mas de 30 sesiones anuales .
Las sesiones no deben ser muy seguidas, sino que deben estar separadas por intervalos de 48 horas.

. No es recomendable:

. Fototipo de

En el caso se estar embarazada la exposicion al br  onceado artificial durante el mismo

piel:

Fototipo I: Cabello pelirrojo, ojos verdes o azules, piel muy clara, pecas muy numerosas, bronceado minimo, piel muy
sensible.

Fototipo Il: Cabello rubio, ojos claros, piel clara, pecas numerosas, bronceado ligero piel sensible.

Fototipo Ill: Cabello Rubio o castafio, ojos pardos, piel clara o mate, pocas pecas, bronceado claro y sensibilidad media
de la piel.

Fototipo IV: Cabellos castafio, ojos oscuros, piel mate, sin pecas, bronceado intenso y escasa sensibilidad de la piel.
Fototipo V: Cabello castafio oscuro, ojos oscuros, piel oscura, sin pecas, bronceado muy oscuro y piel poco sensible.
Los primeros dias la proteccién sera minima y posteriormente.

Fototipo VI: Cabello y ojos negros, sin pecas, bronceado negro y piel practicamente insensible.

. El tiempo de exposicion variara de una persona a otra en funcién de su fototipo de piel y es importante respetar estos tiempos
maéaximos para evitar el riesgo de quemaduras.

Fototipo Tiempo maximo exposicion por dia

[ 0 minutos, no se recomienda la exposicion

1] 10 minutos

1] 15 minutos

IV 0 mas 20 minutos

Por supuesto, estas exposiciones deben estar suficientemente espaciadas y no complementarse con exposiciones solares.
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