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REGULAMIN SItOWNI

1. Korzystajgc z sitowni jeste$S zobowigzany do stosowania niniejszego
regulaminu.

2. Przebywasz na sitowni na wtasng odpowiedzialnosc.

3. Cwiczac w grupie zorganizowanej wykonuj wyfgcznie polecenia
prowadzgcego zajecia.

4. Cwiczac sztangy dobieraj ciezar tak by byt réwny po obu jej korcach
i zabezpieczony zaciskami.

5. Cwiczenia luznymi przyborami wykonuj stojgc na gumowej macie.

6. Podczas ¢wiczenia sztangg w lezeniu wymagana jest asekuracja drugiej
osoby.

7. Podczas wykonywania éwiczen przy uzyciu stojakow do sztangi sprawdz
czy ustawione sg na jednakowej wysokosci.

8. Korzystajac ze stanowisk wyposazonych w wyciagi bloczkowe dobieraj
obcigzenia tak, aby uchwyt nie wyrywat sie z rak.

9. Nie nalezy zmieniac lokalizacji przyrzaddéw do ¢wiczen.

10. Sztangielki lub sztange odtdz na przeznaczone do tego stojaki lub mate.

11. Po zakonczeniu treningu pozostaw po sobie uporzgdkowane stanowiska.

12. Za szkody powstate w czasie wykonywania c¢wiczen odpowiadasz
osobiscie.

13. W razie koniecznosci pierwszg pomoc uzyskasz u obstugujgcego
sifownie.
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