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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SILOWNI

Osoby korzystajace z sitowni zobowigzane sg do przestrzegania regulaminu sitowni a takze kulturalnego
zachowania sie.

Z urzadzen sitowni mogg korzysta¢ osoby, ktore nie majg przeciwwskazan do uprawiania sportow
sitowych.

Wstep do sitowni dozwolony jest jedynie w godzinach jej otwarcia za wiedzg i zgodg opiekuna sitowni.
Cwiczacy zobligowani sa do bezwarunkowego podporzadkowania sie poleceniom opiekuna sitowni.
Osoby korzystajace z urzadzen sitowni zobowigzane sg do odnotowania swojej obecnosci w ksigzce
wykorzystania sitowni” znajdujacej sie u opiekuna sitowni.

W pomieszczeniu sitowni mogg przebywac tylko osoby ¢wiczace w czystym obuwiu sportowym i stroju
sportowym. Ze wzgledow higienicznych wskazane jest posiadanie recznika.

Na sitowni jednoczesnie nie moze przebywac mniej niz 2 osoby.

Czas korzystania z sitowni jednej osoby wynosi maksymainie 2 godziny.

Z sitowni mogg korzystac tylko osoby petnoletnie i osoby, ktére ukonczyty 16 lat posiadajace pisemng
zgode od rodzicow lub prawnych opiekunéw.

Torby i ubrania powinny by¢ pozostawione w szatniach.

Na terenie sitowni obowigzuje zakaz spozywania napojéw alkoholowych, palenia papieroséw oraz
uzywania wszelkiego rodzaju rzeczy z elementami szklanymi. Zabrania sie¢ przebywania oséb pod
wptywem alkoholu.

Po wejsciu do sitowni obowigzkiem ¢wiczacych jest sprawdzenie stanu technicznego urzadzen

i sprawdzenie kompletno$ci elementow ruchomych.

W przypadku stwierdzenia usterek lub brakéw nalezy natychmiast powiadomi¢ opiekuna sitowni,

W przeciwnym razie odpowiedzialno$¢ za powstate szkody spadnie na aktualnie ¢wiczacych.
Obowigzkowa jest asekuracja podczas ¢wiczenia - wyciskanie lezac.

Po zakoriczeniu préb, nalezy uprzatng¢ stanowisko w sposéb zalecony poprzez opiekuna sitowni,

a w szczegolnosci:

- odtozy¢ sztangielki na stojaki,

- roztozy¢ sztangi i umiescic pierécienie na stojakach.

Nie dozwolone jest zajmowanie stanowisk do ¢wiczen podczas odpoczynku.

Zmiany obcigzenia dokonuje wytacznie ¢wiczacy na danym stanowisku.

Wiasciwie dobrane obcigzenie to takie, ktore powoduje, ze ostatnie w serii ¢wiczenie wykonujemy z
trudem.

Zabrania sie gwattownego opuszczania cigzarow umieszczonych na stosach.

Zabrania si¢ samodzielnego poprawiania zacinajacych sie ptyt w stosach, stosowania nietypowych
blokad i zawleczek.

Pomiedzy seriami nalezy stosowa¢ odpoczynek okoto 1-2 min.

Opiekun sitowni ma prawo usung¢ osoby nie przestrzegajgce regulaminu.

Za wszelkie szkody powstate na terenie sitowni z winy ¢wiczacego odpowiada ¢wiczacy.

Niezastosowanie sie do postanowien w/w regulaminu, spowoduje czasowy lub staty zakaz korzystania z
sitowni.

Opiekun sitowni nie ponosi odpowiedzialno$ci za kontuzje powstate w wyniku korzystania z urzadzen
sportowo-rehabilitacyjnych.
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