FITNESS SALONU KULLANIMI

Fitness salonu 06:00 ile 22:00 saatleri arasinda kullanima agiktir.

16 yasindan kugukler fitness salonunu kullanamaz. Her durumda sorumluluk
ebeveyne aittir.

Temiz spor ayakkabi ve spor kiyafeti kullaniimasi zorunludur. Terlik, atlet,
disarida kullanilan spor ayakkabisi ile salon kullaniimamalidir. (Mutlaka temiz
spor ayakkabi kullaniniz)

Fitness salonuna islak kiyafet ile girilmemelidir.

Calisma esnasinda mutlaka ter havlusu kullaniniz. Terliyken oturdugunuz
veya yaslandidiniz alani havlunuzu sererek kullaniniz (¢calistiginiz aletlerin
daha Once ve sonrasinda bir bagkasi tarafindan kullanildigini unutmayiniz)
Calisma sirasinda terleyeceginizden yaninizda yedek tisort bulundurunuz.
Kullanmig oldugunuz serbest agirlik ve aletleri galigma bitiminde yerine
birakiniz.

Guvenliginiz icin aletleri dogru ve dikkatli kullaniniz ve ihtiya¢g durumunda
gorevliden yardim isteyiniz.

Yogunlugun oldugu saatlerde kosu bantlari kullaniminda belirlenen 20 dakika
sureyi agsmayiniz.

Spor cantalari soyunma dolaplarina birakiimali, fitness alanina
getirilmemelidir.

Cevreye ve egyaya verilen zarar ve hasarlar yapan kisiden veya velisinden
tazmin edilecektir.

Serbest agirliklarla ¢galisma sirasinda 6zel dikkat harcayiniz; diger ¢alisanlara
tehlike yaratacak hareketler yapmayiniz, calismalarinizi sadece platform
uzerinde yapiniz, agirliklari yere atarak indirmeyiniz, birakarak indiriniz.
isteyen Site sakinleri spor egitmenlerinden Ucreti karsiiginda personel
training hizmeti alabilir.

Hijyen ve sagliginiz agisindan yukarida yazili maddelere uyulmasi onemle
rica olunur.

ONERILER:

Fitness salonuna alkolll ve karniniz agiri tok veya ¢ok ag olarak gelmeyiniz.
Performansinizin ve metabolizmanizin olumsuz yonde etkilenmemesi igin
mutlaka set ve hareket aralarinda sivi tuketiniz. (su, minareli su, vs.)
Calismalarinizi temel agirlik gcalisma prensiplerinize uyarak yapiniz. Bilingsiz,
programsiz c¢alisma yapmayiniz, yuk altinda nefes tutmayiniz, bel ve
eklemlerinize yuk bindirmeyiniz.



