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JESTES PIERWSZY RAZ — WARTO PRZECZYTAC!

Na sitownie wchodzimy w wygodnym stroju i obuwiu sportowym oraz z recznikiem, ktéry ktadziemy na
siedziska i oparcia urzgdzen tak, aby wchtaniat nasz pot.

Po zakonczeniu ¢wiczeh na danym urzgdzeniu warto papierowym recznikiem i ptynem do dezynfekciji
wytrze¢ te cze$ci maszyny, ktére miaty kontakt z naszym ciatem — bedzie Ci za to wdzieczny kolejny
uzytkownik.

Po zmianie obuwia i przebraniu w szatni, wejdz na pietro i odszukaj naszego instruktora — udzieli Ci on
wskazdéwek, jak korzystac z sitowni i jej poszczegdinych urzqadzen. Doradzi, jaki cykl ¢wiczen bedzie dla
Ciebie optymalny, jak czesto warto odwiedzac sitownie, jak do Twoich ¢wiczeh dostosowac codzienng
diete. Jesli jest Was kilkoro, warto chwile poczekac i podej$¢ do instruktora razem — wspdlny instruktaz
pozwoli zaoszczedzi¢ czas.

Szczegdlnie na poczgtku wazne jest nie obcigzenie, z jakim wykonujesz ¢wiczenia, ale poprawnose
ruchéw i wtasciwe utozenie ciata. Nie przeceniaj swoich sit — nie warto! Zamiast szybkiego efektu,
mozesz nabawic¢ sie kontuzji lub narazi¢ na problemy swoje zdrowie. Tu nikomu niczym nie musisz
imponowad! Kazdy kiedy$ zaczynat éwiczenia z pustym obcigzeniem i stopniowo je zwiekszat. Nie
musisz sie krepowac, jesli z czyms sobie nie radzisz — zapytaj bardziej doSwiadczonych uzytkownikdéw, a
przede wszystkim naszego instruktora. Na sitowni wszyscy z zyczliwoscig Ci pomogqg i podpowiedzg.
Skorzystaj zich uwag! W razie wgtpliwosci najlepszym ekspertem jest nasz instruktor!

W trakcie ¢wiczeh pamietaj o gtebokim, poprawnym oddechu — Twoje miesnie potrzebujg tlenu, aby
dobrze funkcjonowac. Bez odpowiedniej porcji tlenu przy kazdym ruchu, Twéj wysitek bedzie szedt na
marne, a do tego mozesz nabawic sie problemdw z ciSnieniem.

Jedli jeste$ mtody, masz ponizej 18 lat, nie stosuj Ewiczen, obcigzajgcych kregostup — chcesz przeciez
jeszcze rosng¢, cieszyé sie nie tylko sitg i objetoscig swoich miesni, ale tez ogdlng sprawnosciq i
poprawng sylwetkq. Nasz instruktor wskaze Ci, ktére z cwiczen sq dla Ciebie najbardziej wskazane, a
ktorych ¢wiczen i urzgdzenh nie powinienes jeszcze stosowac.

Warto ¢wiczy¢ wraz z drugg kolezankg lub drugim kolegqg. Gdy jedno z Was ¢wiczy na maszynie, drugie
odpoczywajac, az tetno po wysitku sie uspokoi, obserwuije jak wykonujesz swojq serie ¢wiczen. Moze Ci
pomdc, podpowiedzie¢ i zdopingowacd. Kazdg serie cwiczeh powinno sie powtarzac 2-3 razy.
Zachowyj cisze i przestrzegaj zasad bezpiecznego korzystania z urzgdzeh. Pomagaj innym — szczegdlnie
mniej doswiadczonym, bez wzgledu na ich wiek.

PAMIETAJ!

1.

Strefa wolnych ciezardw dostepna jest jedynie dla osdb petnoletnich lub oséb znajdujgcych sie pod
opiekg osoby petnoletniej. Niewtasciwe bqgdZ nieostrozne uzytkowanie urzqdzen w tej strefie moze
skutkowac groznym wypadkiem lub kontuzjg. Pozostate maszyny i urzgdzenia sq w petni bezpieczne i
nie stwarzajqg takich zagrozen.

Nasz wykwalifikowany instruktor jest nie tylko najlepszym doradcq i nauczycielem, ale tez odpowiada za
Twoje i innych bezpieczenstwo oraz prawidtowe uzytkowanie sprzetu — w razie nie przestrzegania
regulaminu sitowni, niewtasciwe bgdZ niebezpieczne zachowanie, niszczenie sprzetu — moze by¢ on
zmuszony usung¢ Cie z sitowni. Nie dopus¢ nigdy do takiej sytuaciil

Osoby niepetnoletnie obowigzuje bezwzgledne przestrzeganie instrukcji i polecen instruktora — rodzice i
opiekunowie prawni, wyrazajgc zgode na samodzielne korzystanie z sitowni osoby niepetnoletnig;,
wyrazili nam swoje zaufanie, ktéremu mamy obowigzek sprostac!

W razie zauwazenia jakiejkolwiek nieprawidtowosci w funkcjonowaniu sprzetu, przerwij ¢wiczenie i
natychmiast powiadom o tym naszg obstuge! Powiadom nas tez bezzwtocznie o niewtasciwym
zachowaniu innych oséb, szczegdinie gdy zagraza ono bezpieczenstwu innych uzytkownikdw badz
sprawnosci sprzetu. 1YCZYMY OWOCNYCH TRENINGOW NA NSZEJ SILOWNI!



