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Osrodek Sportu i Rekreacji w Swinoujsciu

REGULAMIN SItOWNI UZNAM ARENA

. Z sitowni mogg korzystac osoby, ktore ukonczyty 16 rok zycia, posiadajgce wazny

bilet wstepu lub karnet.
Osrodek nie zapewnia osobom korzystajgcym z sitowni, fachowej opieki instruktora.

. Zaleca sie wszystkim osobom poddanie sie badaniom lekarskim przed podjeciem

jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej na sitowni w celu okreslenia ewentualnych

przeciwwskazan i zagrozen zwigzanych z podjeciem treningu. Osoby cEwiczace

korzystajg z sitowni na wiasng odpowiedzialnos¢ i nie mogg zgtasza¢ pod adresem

Osrodka zadnych roszczen z tytutu uszkodzenia ciata lub utraty zdrowia w zwigzku

z korzystaniem z sitowni. Wyjatek stanowig szkody powstate na skutek zawinionych

dziatan sitowni.

Na terenie sitowni obowigzuje bezwzgledny zakaz:

a) palenia tytoniu, papieroséw elektronicznych,

b) spozywania alkoholu,

C) zucia gumy, spozywania positkow

d) zazywania $rodkéw odurzajgcych i narkotykow

e) sprzedazy jakichkolwiek farmaceutykow.

f) wnoszenia na teren sitowni w/w substancji oraz przychodzenia na trening w
stanie nietrzezwym lub pod wptywem w/w substanciji.

g) krzyczenia, rzucania sprzetu bezposrednio na podtoge, uzywania wulgarnego
jezyka, agresywnego zachowania lub uzywania przemocy fizycznej w stosunku
do osdb trzecich.

Osoby, ktére nie bedg przestrzegaty powyzszych zakazéw mogg zosta¢ wyproszone
z sitowni — w takim przypadku nie bedzie im przystugiwato prawo do zgdania zwrotu
naleznosci za wykupiony bilet/karnet.
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Zabrania sie wykonywania C¢wiczen na przyrzadach uszkodzonych lub
niesprawnych. Wszelkie uszkodzenia sprzetu i przyrzadéw nalezy zgtaszal
kierownikowi lub pracownikowi obstugi.

W pomieszczeniu sitowni mogg przebywac wytgcznie osoby éwiczace.

Osoba korzystajgca pierwszy raz z danego przyrzadu lub stanowiska do ¢wiczenia
zobowigzana jest zapoznac sie ze specyfikg danego urzadzenia,

Osoby ¢wiczace na sitowni zobowigzane sg do przestrzegania czystosci i porzadku
w sitowni oraz niezaktdcania innym osobom mozliwosci korzystania z sitowni.
Osoby ¢éwiczace na sitowni ponoszg petng odpowiedzialno$¢ za wszelkie
wyrzadzone przez nich szkody na terenie sitowni. Za wszelkie uszkodzenia rzeczy
znajdujgcych sie na terenie sitowni oraz za wszelkie Swiadome dziatania na szkode
sitowni Klient bedzie odpowiadat prawnie i finansowo.

10.0soby ¢wiczace na sitowni zobowigzane sg do posiadania recznika, noszenia

odpowiedniego stroju sportowego i sportowego obuwia zamiennego.

11.W przypadku grup zorganizowanych za tad, porzadek i bezpieczenstwo na sitowni

w trakcie zaje¢ odpowiada instruktor grupy.

12.ZASADY TRENINGU:
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a) wykona¢ indywidualng rozgrzewke,

b) sprawdzi¢ zabezpieczenie przyrzadu, oraz czy sprzet treningowy nie jest
uszkodzony.

C) przy przestawianiu urzgdzen treningowych i wolnych ciezaréw (sztangi, hantle)
uwazac na dfonie i upewnic sie, czy blokady i podporki ustawione sg whasciwie.

d) podnosi¢ tylko takie ciezary, ktdre osoba ¢wiczaca jest w stanie podniesc
samodzielnie. Wykonywanie ¢wiczen z duzymi ciezarami wymaga asekuracji
partnera treningowego.

e) naktadad i zdejmowac talerze na sztange rownomiernie - po kazdej ze stron,

f) zawsze nakfadal na sztange zabezpieczenia przytrzymujace talerze,

g) zwraca¢ uwage, aby rece i stopy nie zeslizgiwaty sie z podporek i uchwytow,

h) trenujgc z duzym obcigzeniem, stosowaC blokady zabezpieczajgce Iub
asekurujgce wspotcwiczacego,

i) kazde z ¢wiczen wykonywac w petnym zakresie ruchu, powoli i ostroznie,

j) ciezary opuszczac na podtoge powoli.

13.Po zakonczeniu treningu odtozy¢ sprzet na miejsce i zabrac¢ wszystkie swoje rzeczy.




