Zakgcznik

do Zarzadzenia Nr 03/2016

z dnia 25 stycznia 2016 roku
Dyrektora Gminnego Osrodka Kultury
w Migdzyrzecu Podlaskim

REGULAMIN
KORZYSTANIA Z SIEOWNI W SWIETLICACH
DZIAEAJACYCH PRZY GMINNYM OSRODKU KULTURY
W MIEDZYRZECU PODLASKIM

I. CZESC OGOLNA

1. Warunkiem korzystania z silowni jest zapoznanie sie z ponizszym Regulaminem, jego
przestrzeganie oraz bezwarunkowe podporzadkowanie sie poleceniom opiekuna silowni.

2. Korzystanie z silowni jest nieodptatne.

3. Opiekun silowni ma prawo kontrolowa¢ czynnosci wykonywane przez uiytkownika przy
urzadzeniach sportowych.

4. Opiekun silowni moze odméwi¢ dostepu do urzadzen sportowych jesli uzna, Ze uzytkownik
wykonuje czynnosci niezgodne z Regulaminem.

II. ZASADY KORZYSTANIA Z SIEOWNI

1. Osoby ponizej 18 roku zycia moga korzysta¢ z sitowni wylacznie po podpisaniu zgody na
korzystanie z ¢wiczen oraz zapoznaniu si¢ z regulaminem przez rodzicéw badZ opiekunéw
prawnych danej osoby.

2. Kazdorazowe korzystanie z sitowni musi by¢ odnotowane w zeszycie korzystania z sitowni.

3. Korzystajacy z sitowni zobowigzany jest do zachowania szczegdlnej ostrozno$ci

i bezpieczenistwa podczas ¢wiczen.

4. Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sprawdzié¢ stan techniczny urzadzenia i kompletnosci
elementéw ruchomych. W przypadku stwierdzenia usterek lub brakéw nalezy niezwlocznie
powiadomi¢ opiekuna silowni. W przeciwnym razie odpowiedzialno$¢ za powstalg szkode spadnie
na aktualnie ¢wiczacych.

5. Zabrania si¢ wykonywania ¢wiczen na przyrzadach uszkodzonych lub niesprawnych.

6. Nie wolno wynosic z silowni sprzetu, ktéry sie w niej znajduje, nie wolno go rozkreca¢ ani
zmieniac jego ustawienia.

7. Wszystkich korzystajacych z urzadzen treningowych obowiazuje stréj i obuwie sportowe.

8. Z urzadzen silowni mogq korzysta¢ osoby, ktére nie majg przeciwwskazan do uprawiania
sportow sitowych.

9. Osoby korzystajace z urzadzen sitowni ¢wicza na wlasna odpowiedzialnosé.

10. Osoby korzystajace z urzadzen sitowni nie moga by¢ pod wpltywem alkoholu, narkotykéw lub
innych srodkéw odurzajacych.

11. Na teren sitowni zabrania sie wnoszenia wszelkiego rodzaju niebezpiecznych przedmiot6w,
srodkéw odurzajacych i substancji psychotropowych.

12. Na terenie silowni obowiazuje bezwzgledny zakaz spozywania napojéw alkoholowych, palenia
tytoniu oraz uzywania wszelkiego rodzaju rzeczy z elementami szklanymi.

13. Zmiany obcigzenia dokonuje wylacznie ¢wiczacy na danym stanowisku.

14. Cwiczenia z wiekszym obcigzeniem, a szczegélnie wyciskanie lezac wykonywac nalezy przy
asekuracji drugiej osoby.




15. Zabrania sie samodzielnego poprawiania zacinajacych sie plyt w stosach, stosowania
nietypowych blokad i zawleczek.

16. Szczegdlng uwage nalezy zwraca na stan techniczny linek stalowych i mechanizméw
stuzacych do udiwigéw ciezaréw. Nalezy réowniez dokladnie zaktada¢ tarcze na sztange do
podnoszenia ciezarow.

17. Zabrania si¢ gwaltownego opuszczania ciezaréw umieszczonych na stosach

18. Cwiczenia na poszczegélnych urzadzeniach treningowych nalezy wykonywa¢ w miejscu,

w ktérym zostaly one ustawione.

19. Nie wskazane jest zajmowanie stanowisk do ¢wiczeri podczas odpoczynku.

20. W razie urazu ciala nalezy natychmiast powiadomi¢ opiekuna sitowni.

21. Po zakonczeniu ¢wiczen urzadzenie, z ktérego korzysta osoba ¢wiczaca winno byé
pozostawione w nalezytym stanie technicznym, a jego otoczenie powinno by¢ czyste.

III. BEZPIECZENSTWO

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sitowych nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

2. Podczas ¢wiczen wykonujemy wdechy i wydechy w celu dotlenienia mie$ni.

3. Cwiczenia nalezy wykonywac w pelnym zakresie ruchomosci stawu.

4. Cwiczenia powinny odbywac sie w seriach po 8-12 powtorzen.

5. Wiasciwe obcigzenie to takie, ktdre powoduje, ze ostatnie w serii ¢wiczenie wykonujemy

z trudem.

6. Pomiedzy seriami nalezy stosowac odpoczynek ok. 1-2 min.

7. W przypadku nieznajomosci zasad korzystania nalezy zwrdci¢ sie do osoby prowadzacej
silownie.

IV. ODPOWIEDZIALNOSC I KARY

1. Korzystajacy z urzadzen sitowni ¢wicza na wlasng odpowiedzialno$¢- Gminny Osrodek Kultury
w Miedzyrzecu Podlaskim nie odpowiada za stan zdrowia ¢wiczacych.

2. Gminny Osrodek Kultury w Miedzyrzecu Podlaskim nie ponosi odpowiedzialnosci za kontuzje
powstate w wyniku korzystania z urzadzen sitowni.

3. Za przedmioty wartosciowe, gotowke, karty platnicze, telefony komérkowe itp. pozostawione

w sitowni -Gminny O$rodek Kultury w Miedzyrzecu Podlaskim nie ponosi odpowiedzialno$ci.

4. Za zniszczenie lub uszkodzenie sprzetu spowodowane niezgodnym uzytkowaniem, osoba ktéra
taky szkode wyrzadzila ponosi odpowiedzialno$¢ w pelnej wysokoSci szkody (obowigzuje
odplatnos¢ w wysokosci 100% wartosci szkody).

5. Za wypadki i zdarzenia wynikajace z nieprzestrzegania Regulaminu sitowni i zaleceri opiekuna
dotyczacych bezpieczenstwa - Gminny O$rodek Kultury w Miedzyrzecu Podlaskim nie ponosi
odpowiedzialno$ci.

6. Osoby naruszajace porzadek, przepisy niniejszego Regulaminu moga by¢ usuwane z obiektu.

7. Niezastosowanie si¢ do postanowien niniejszego Regulaminu, spowoduje czasowy lub staly
zakaz korzystania z sitowni.
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