Regulamin sitowni

§1

Warunkiem korzystania z sitowni jest zapoznanie sie z ponizszym regulaminem i jego
przestrzeganie.

§2
Korzystajacy z urzadzen na sitowni éwiczg na wtasng odpowiedzialnosé

§3
Zabrania sie:

e przynoszenia szklanych opakowan

e przebywania na terenie klubu osobom, ktérych stan wskazuje na spozycie alkoholu

e przynoszenia napojow alkoholowych

e przebywania na boso i w klapkach

e przebywania w strojach kgpielowych

e palenia tytoniu

e przebywania dzieciom do lat 14 bez opieki osoby dorostej

e wykonywania ¢wiczen siedzgcych i lezgcych na urzadzeniach z oparciem bez
potozonego recznika

e powodowania sytuacji zagrazajgcych bezpieczenstwu pozostatych oséb éwiczgcych

§4

Osoby z problemami zdrowotnymi, przed przystgpieniem do éwiczen powinny skonsultowac
sie z lekarzem sportowym

§5
Cwiczacy powinni mie¢ ze sobg recznik, ubranie i buty treningowe na zmiane. Kazdy z

uczestnikdbw powinien na czas treningdw zamyka¢ swoje ubranie w szafce. Za rzeczy
pozostawione na zewnatrz szafki w przypadku kradziezy, nie odpowiadamy.

§6

Cwiczenia z wolnymi ciezarami (hantle, sztangi lub ¢wiczenia z wykorzystaniem duzego
obcigzenia mogg jedynie by¢ uzyte przy asekuracji minimum jednej osoby).

§7

Na wszystkich stanowiskach na atlasie nalezy ¢wiczy¢ pojedynczo.



§8
Obcigzenia na rowerze dobiera sobie sam éwiczacy.
§9

Na stanowisku ze sztangg, koniecznie muszg by¢ dwie osoby stojgce z boku, by w razie
koniecznosci poméc ¢éwiczgcemu i zatozy¢ sztange na stojaki. Obowigzkowo muszg byé po
obydwu stronach sztangi blokady zabezpieczajgce talerze przed zesliznieciem sie w razie
przypadkowego przechylenia sztangi. Absolutny zakaz podnoszenia sztangi ponad gtowe w
pozycji stojgc. Brak pomostu nie pozwala na to éwiczenie. Jest ono niebezpieczne i dla
¢wiczgcego jak i otoczenia.

§10

Na stanowisku ze sztangielkami konieczne jest sprawdzenie sity zacisniecia blokad, w celu nie
dopuszczenia do spadniecia ciezarkdw na palce nég nie powodujac ich zmiazdzenia.

§11

Po zakonczeniu ¢wiczenia nalezy posktadac po sobie sprzet z ktorego sie korzystato.



