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1381 Rakek

PRAVILA 

FITNES PGD RAKEK
Za vašo varnost
1. Fitnes je samo za člane PGD Rakek.

2. Na vadbo pridite primerno oblečeni (športno).
3. Pred vadbo dobro ogrejte mišice.
4. Med vadbo ne delaj predolgih odmorov, da ne pride do ohlajanja.
5. Če med vadbo občutite slabost, takoj prekinite z vajo.

6. Da ne bi prišlo do poškodb uporabljajte primerno težo uteži.

7. Vadbo vedno končajte z ohlajanjem .
Vadbeni bonton

1. S opremo in prostorom ravnaj pazljivo in spoštljivo

2. V vadbene prostore vstopamo samo v čisti obutvi (obvezno preobuvanje).
3. Pri vadbi na oblazinjenih napravah obvezno uporabljamo brisače.

4. S svojo vadbo in vedenjem ne motimo ostalih vadečih.
5. Po končani vaji se ne zadržujemo na oblazinjenih napravah.

6. Po vaji naprave namestimo v položaj, kakršen je bil na začetku.
7. Pri vadbi s prostimi utežmi, uteži ne mečemo na tla.
8. Po končani vadbi z utežmi le-te pospravimo na mesto, kjer so bile. 
9. V kolikor prestaviš uteži iz palic jih po uporabi vrni nazaj.

10. Po ali med vadbo prezrači prostor.

11. Pospravi plastenke in ostale smeti za seboj.

12. Vzdržuj splošen red in čistočo v fitnesu.
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