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REGULAMIN SILOWNI

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

W pomieszczeniach sitowni przebywajg tylko osoby ¢wiczace.

Wstep do sitowni dozwolony jest jedynie w godzinach jej otwarcia oraz w obecnosci
nauczyciela upowaznionego do prowadzenia zajgc.

Z sitowni moze korzysta¢ w tym samym czasie maksymalnie 18 osob.

Torby i ubrania powinny by¢ pozostawione w szatniach.

Po wejsciu do sitowni obowigzkiem ¢wiczgcych jest sprawdzenie stanu technicznego urzadzen
1 sprawdzenie kompletnosci elementow ruchomych.

Do uczestniczenia w ¢wiczeniach konieczny jest strdj sportowy, a przede wszystkim czyste,
zmienione przed zajeciami obuwie (ze wzgleddéw higienicznych wskazane jest posiadanie
r¢cznika)

Cwiczacy zobligowani sa do bezwarunkowego podporzadkowania sie poleceniom instruktora.
W przypadku stwierdzenia usterek lub brakéw nalezy natychmiast powiadomi¢ opiekuna
sifowni, w przeciwnym razie odpowiedzialno$¢ za powstale szkody spadnie na aktualnie

¢wiczacych.
Obowigzkowa jest asekuracja podczas ¢wiczenia - wyciskanie lezac.

Po zakonczeniu prob, nalezy uprzatngé stanowisko w sposob zalecony poprzez instruktora,
a w szczegodlnosci:

a. odtozy¢ sztangielki na stojaki;

b. roztozy¢ sztangi i umiescic pierscienie na stojakach;
Niewskazane jest zajmowanie stanowisk do ¢wiczen podczas odpoczynku.
Zmiany obcigzenia dokonuje wyltacznie ¢wiczgcy na danym stanowisku.
Wihasciwie dobrane obcigzenie to takie, ktore powoduje, ze ostatnie w serii ¢wiczenie
wykonujemy z trudem.
Zabrania si¢ gwattownego opuszczania cigzarOw umieszczonych na stosach.
Zabrania sie¢ samodzielnego poprawiania zacinajgcych sie plyt w stosach, stosowania
nietypowych blokad i zawleczek.
Pomiedzy seriami nalezy stosowa¢ odpoczynek okoto 1-2 min.
Opiekun sitowni ma prawo usuna¢ osoby nie przestrzegajgce regulaminu.
Osoba raz usunigta z sitowni nie ma prawa wstepu do niej.
Za wszelkie szkody powstate na terenie sitowni z winy ¢wiczacego odpowiada ¢wiczacy.
Niezastosowanie si¢ do postanowien w/w regulaminu, spowoduje czasowy lub staty zakaz
korzystania z sitowni.
Szkota nie ponosi odpowiedzialno$ci za kontuzje powstate w wyniku korzystania z urzadzen
sportowo-rehabilitacyjnych.

Zabrania si¢ wnoszenia na sitowni¢ positkoéw i telefonow komorkowych.



