INSTRUKCJA UZYTKOWANIA SILOWNI HALI SPORTOWEJ KARKONOSKIEJ
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. W razie zaistnienia sytuacji niewymienionych w niniejszej instrukcji

PANSTWOWEJ SZKOLY WYZSZEJ
W JELENIEJ GORZE

. Instrukcja uzytkowania silowni, zwana dalej instrukcja, jest integralna cz¢s$cia Regulaminu

uzytkowania Hali Sportowej KPSW.
Wszelkie kwestie nieuregulowane w niniejszej instrukcji, beda rozstrzygane wedlug przepisow
Regulaminu uzytkowania Hali Sportowe;.
Korzystanie z sitowni jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznala si¢ i akceptuje wszystkie
przepisy niniejszej instrukciji.
Do uczestnictwa w ¢wiczeniach konieczny jest strdj sportowy a przede wszystkim czyste,
zmienione przed zajeciami obuwie. Ze wzgledow higienicznych wskazane jest posiadanie
recznika.
Torby 1 ubrania nalezy pozostawi¢ w szatni.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen na urzadzeniach treningowych dla zachowania bezpieczenstwa,
korzystajacy, winien sprawdzi¢ stan techniczny urzadzenia, z ktérego bedzie korzystal i w
przypadku zauwazenia usterek zglosi¢ ten fakt prowadzacemu zajecia lub personelowi hali.
Wykonywanie ¢wiczen na przyrzadach odbywa si¢ po wstepnym instruktazu udzielonego przez
prowadzacego zajecia.
Cwiczacy zobowigzani sa do podporzadkowania si¢ poleceniom prowadzacego zajecia.
Cwiczenia na poszczegélnych urzadzeniach treningowych nalezy wykonywaé w miejscu,
w ktérym zostaly one ustawione.
Przy ¢wiczeniu — wyciskanie lezac, wskazana jest asekuracja drugiej osoby.
Ci¢zar przyrzadow do ¢wiczen oraz  kolejnos¢  wykonywanych c¢wiczen, powinny
by¢ uzgodnione z prowadzacym zajecia.
Niewskazane jest zajmowanie stanowisk do ¢wiczen podczas odpoczynku.
Zabrania sie:
a) gwaltownego opuszczania ci¢zaréw umieszczonych na stosach;
b) przeszkadzania innym w ¢wiczeniach;
¢) umieszczania hantli i sztang na tapicerce lub podtodze.
Zabrania si¢ uczestniczenia w ¢wiczeniach po spozyciu alkoholu lub innych $rodkéw
odurzajacych oraz w przypadku ztego samopoczucia.
Zabrania si¢ wykonywania jakichkolwiek czynnosci, mogacych stworzy¢ zagrozenie
dla Zycia lub zdrowia ¢wiczacych.
Po zakonczeniu ¢wiczen, nalezy uporzadkowac stanowisko w sposéb zalecany przez
prowadzacego zajecia, a w szczegolnosci:
a) odlozy¢ sztangielki na stojaki;
b) rozlozy¢ sztangi 1 umiesci¢ pierscienie na stojakach.
Upewnic sig, ze pozostawione przyrzady nie stanowig zagrozenia dla innych ¢wiczacych.
Za wszelkie zniszczenia 1 kradzieze odpowiadajg uzytkownicy na zasadach okreslonych
w Regulaminie uzytkowania Hali Sportowej KPSW 1 przepisach powszechnie obowigzujacych

i nalezy zwrdcic

si¢ do prowadzacego zajecia po instruktaz dodatkowy.
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