KIRKLARELI UNIVERSITESI
Fithess Salonu Kullanim Talimati

1. Fitness salonunda temiz spor ayakkabisi ve spor kiyafeti kullaniniz.

2.Salona terlik, atlet, disarida kullanilan spor ayakkabaisi, 1slak kiyafet ile
girmeyiniz.

3.Spor esnasinda yaninizda mutlaka ter havlusu bulundurunuz.

4. Terliyken oturdugunuz veya yaslandiginiz alanmi, havlunuzu sererek
kullaniniz.

5.Serbest agirhiklarla cahismalar sirasinda ozel dikkat harcayimz; diger
calisanlara tehlike yaratacak hareketler yapmayimiz, cahismalarimizi
sadece platform tlizerinde yapiniz, agirhklar: yere atarak indirmeyiniz,
birakarak indiriniz.

6.Calismalarimizi temel agirhk calisma prensiplerinize uyarak yapiniz.
Biling¢siz, programsiz c¢alisma yapmayimniz, yiuk altinda nefes
tutmayiniz, bel ve eklemlerinize yuk bindirmeyiniz.

/.Kosu bantlarin1 sira bekleyenler oldugu zamanlarda 15 dakika siireyi
asmayiniz.

8.Salonda sessiz olunuz, yiiksek sesle konusmaymz. Tiim ekipmanlari
kullanim sonrasi diizenli bir sekilde yerlerine birakiniz.

9.Spor cantalarimizi soyunma odalarinda birakiniz, salona getirmeyiniz.

10. Kullamilan su siseleri ve pet bardaklar salonda birakilmamal,
salondaki ¢op kovalarina atilmahdar.

11. Bireysel calismalarla ilgili olusabilecek saghk sorunlari Kisilerin
kendi sorumlulugundadir.

12. Fitness salonu calisma saatlerine uyulmasi zorunludur.

SAGLIK KULTUR VE SPOR
DAIRE BASKANLIGI



