REGULAMIN KORZYSTANIA ZE SPRZETU 59‘” -
AEROBOWEGO I MASZYN DO TRENINGU SILOWEGO
SILOWNI PLYWALNI MIE]JSKIE] ,,GARWOLANKA”

I. Ogolne zasady bezpieczenstwa i przygotowanie sprzetu aerobowego

1. Do ¢wiczen nalezy przystapi¢ w stroju sportowym.

2. Podlacz wtyczke i wlacz przetacznik gldwny, jesli jest dostepny.

3. Wprowadz swoje dane (wiek, waga, wzrost), aby uzyskac¢ doktadne wyniki
spalonych kalorii.

4. Przed rozpoczeciem treningu wykonaj 5-10 minut rozgrzewki (np. marsz, lekkie
¢wiczenia rozciggajace).

4. Przestrzegaj regulaminu sitowni.

I1. Jak prawidlowo korzysta¢ ze sprzetu aerobowego

1. Wiacz maszyne. Na konsoli powinienes$ zobaczy¢ "GO" lub podobny komunikat.
Ustaw poczatkowa, niska predkos¢.

2. Wejdz na urzadzenie, postaw stopy na podnozkach, nastepnie ostroznie wejdz na
pas lub usigdz na siedzeniu.

3. Ustaw predkos¢ i ewentualne nachylenie. Zwigkszaj intensywnos$¢ stopniowo.

4. Obserwuj tetno, zwtlaszcza przy treningu na czczo lub w celach odchudzania.

5. Pod koniec treningu stopniowo zmniejszaj predkos¢ 1 nachylenie, nigdy nie
zatrzymuj si¢ nagle.

6. Po zwolnieniu maszyna moze sama si¢ zatrzymac; bezpiecznie zejdz na podnozki
lub podtogg.

I11. Ogolne zasady korzystania z maszyn do treningu silowego
1. Do ¢wiczen nalezy przystapi¢ w stroju sportowym.

2. Przed ¢wiczeniami wykonaj 5-10 minut rozgrzewki.

3. Zapoznaj si¢ z regulaminem sitowni.

IV. Jak prawidlowo korzysta¢ z maszyn silowych

1. Wykonuj ¢wiczenia sitowe na tawce w pozycji lezace;j.

2. Trening z duzymi obcigzeniami wykonuj z asekuracja oséb wspotéwiczacych.

3. Nie opuszczaj gwaltownie cigzarow umieszczonych na stosach.

4. Nie wktadaj konczyn pomiedzy ruchome czesci segmentow przyrzadow.

5. Zakladaj na sztange talerze i zabezpiecz je zaciskami.

6. Nie zaktadaj na sztangg talerzy o r6znej wadze po obu koncach sztangi.

7. Nie ¢wicz luznymi przyborami /np. hantle/ poza miejscami do tego wyznaczonymi.
8. Cwicz przy uzyciu stojakéw do sztangi ustawionych na tej samej wysokosci.



