Regulamin silowni

w Miejskiej Hali Sportowej

. Prawo ¢wiczenia w sitowni majg osoby zdrowe, posiadajagce wypetniong
karte klienta.

. Przebywanie w sitowni 0s6b niepetnoletnich dozwolone jest za pisemna
zgoda rodzicow lub prawnych opiekundéw, wylacznie w obecnosci
instruktora hali sportowej.

. Wszystkich ¢wiczacych obowiazuje stroj sportowy i czyste, zmienne

obuwie sportowe.

. Przed przystapieniem do ¢wiczen, nalezy zapoznac si¢ z zasada dziatania
urzadzen sitowych oraz ich stanem technicznym.

. Wszelkie uszkodzenia urzadzen sitowych nalezy zgtasza¢ instruktorowi badz
innym pracownikom hali sportowej.

. Uzywaj sprz¢tu zgodnie z jego przeznaczeniem.

. Aby unikna¢ kontuzji badz uszkodzenia urzadzenia sitowego, przy
wykonywaniu ¢wiczen powrotnych, stosujemy site oporu migsni.

. Pierwsze zaj¢cia dla poczatkujacych dozwolone sg tylko podczas
bezposredniej obecnosci instruktora.

. Dbaj o bezpieczenstwo swoje 1 wspotéwiczacych — ¢wicz z asekuracja np.

wolna sztanga.

10.Uzywaj recznika podczas treningu. Recznik musi by¢ podktadany

wszedzie tam, gdzie cialo osoby ¢wiczacej styka si¢ bezposrednio z tawka

lub siedziskiem maszyny.

11.W sitowni przebywaé¢ moze jednoczes$nie nie wigcej 0sob, niz wystepujacych

w niej stanowisk 1 urzadzen sitowych.

12.Pod wolne ciezary podkladaj wykladzine, a po zakonczeniu ¢wiczen

wszystkie talerze nalezy zdja¢ z gryfow i umiesci¢ na uchwytach przy

maszynach silowych, a hantle na stojakach.




