FITNESS SALONU KULLANIM TALIMATI

GENEL KURALLAR

Salona giriste mutlaka danismaya kaydinizi yaptiriniz ve makbuzunuzu aliniz.

Seans siiresi maksimum 90 dakikadir.

Her 6grenci/personel sadece kendi randevu hakkini kullanabilir, hak devri yapilamaz.
Fitness salonu ¢aligma saatlerine uymak zorunludur.

Salonlarda, soyunma odalar1, dus ve tuvaletlerde hijyen kurallarina 6zen gosteriniz.
Salondaki teknik alanlara (elektrik panolari, 1sitma sistemleri vb.) miidahale etmeyiniz.
Tiim taleplerinizi, Onerilerinizi ve sikayetlerinizi koordinatorliige bildiriniz.

Diger kullanicilarin 6zgiirliik alanlarina saygili olunuz.

Spor sirasinda ve istasyonlar arasinda diger kullanicilar1 rahatsiz edecek sekilde yiiksek
sesle konugmayiniz veya giiriiltii yapmayiniz.

Egzersiz aralarindaki dinlenme siiresi disinda salonda beklemeyiniz.

18 yasindan kiiclik personel yakinlari ancak saglik belgesi ibrazi ile salondan
faydalanabilir, tim sorumluluk veliye/iiyeye aittir.

Tiim ekipmanlar kullanim sonrasi yerine diizenli sekilde birakilmalidir.

Spor salonunda yiyecek bulundurmak ve tiiketmek yasaktir.

Su siseleri ve pet bardaklar salonda birakilmamali, ¢6p kutularina atilmalidir.

Salona ve soyunma odalarina getirilen degerli esyalardan kullanici sorumludur.

Dolaplar sadece giinliik kullanim i¢indir ve kullanim sonras1 bosaltilmalidir.

GIiYiM VE HiJYEN KURALLARI

Salona sadece temiz spor ayakkabisi ve uygun spor kiyafetleri ile girig yapilabilir.
Terlik, bot, sandalet, dis ortamda kullanilmis spor ayakkabisi, atlet, 1slak kiyafet ile
salona girmek yasaktir.

Spor sirasinda ter havlusu bulundurmak zorunludur.

Terliyken oturdugunuz ya da yaslandiginiz alanlarda havlunuzu sererek kullaniniz.

Cim sahada yapilan antrenmandan sonra salona gecerken ayakkabilarinizi degistiriniz.

Spor cantalarinizi soyunma odasinda birakiniz, salon i¢ine getirmeyiniz.



ANTRENMAN VE EKiPMAN KULLANIMI

Antrenmanlarinizi mutlaka fitness egitmenlerinin rehberliginde ve bilgisi dahilinde
planlaymiz.

Bilingsiz, programsiz ¢alisma yapmayiniz.

Yik altinda nefes tutmayimiz, bel ve eklemlere asirt yiik bindirecek egzersizlerden
kagininiz.

Serbest agirliklarla ¢alisirken:

Sadece platform iizerinde ¢aliginiz.
Agirliklart yere atmadan, kontrollii sekilde birakiniz.
Diger kullanicilar i¢in tehlike olusturacak hareketlerden kagininiz.

Fitness makinelerinin dogru kullanimi i¢in egitmenlerden destek aliniz.

Kosu bantlarinda sira varsa maksimum 30 dakika kullanim hakkiniz vardir.

Salondaki istasyon ve ekipmanlar en uygun ergonomiye gore yerlestirilmistir, yerlerini
degistirmeyiniz.

Tesis kapasitesi geregi, her seansta malzeme sayisinin iki kati kadar kullanic1 kabul

edilir.
SAGLIK VE GUVENLIK

Herhangi bir saglik probleminiz varsa mutlaka ilgili saglik belgesi ile fitness
egitmenlerine bagvurunuz.

Belge ibraz edilmedigi siirece yasanabilecek saglik sorunlarindan kurum sorumlu
degildir.

Bireysel c¢alismalar sonucu olusabilecek saglik sorunlar1 kullanicilarin - kendi

sorumlulugundadir.



