Fitness & Kondisyon Merkezleri

Fitness kelime anlami olarak "Saglikli ve formda olmak" tir. Bircok egzersize dayali bir spordur. Her kisiye ve belirlenen amaca gore
antrenman programlar farklilik arz eder. Fitness sporunda kesin bir antrenman standardindan s6z edilemez. Yani her yasin, her hayat tarzinin ve
vicut tipinin birbirinden farkl olarak; bir uzman tarafindan takip edilen galisma programi olmalidir.

Fitness Merkezinde Dikkat Edilmesi Gereken Kurallar

Fitness / Kondisyon salonu kullanirken yaninizda Havlu bulundurunuz,
Fitness / Kondisyon salonunu spor kiyafeti olmadan kullanmayiniz,
Kullandiginiz malzemelerde her hangi bir diizensizlik, bozukluk ve tehlike arz edecek bir durum gorirseniz gérevlilere bildiriniz,

Fitness / kondisyon salonunu Fitness egitmeninden kendinize uygun bir egzersiz programi dahilinde galisiniz,
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5. Fitness / Kondisyon salonuna su disinda herhangi bir sey getirmeyiniz.
6 Cardio makinelerinin lzerinde ve yaninda cep telefonu kullanimi tehlikeli oldugundan liitfen kullanmayiniz,
7 Kosu bantlarini calistirmadan énce makinelerin kenarlarina basarak bandin birkag tur dénmesini bekleyiniz.
8 Kullandiginiz agirliklari galismaniz bittiginde llitfen yerine koyunuz,

9 Dumbell ve plakalari sehpa ve aletlerin (izerine koymayiniz,

10. Serbest agirlik, dumbell ve plakalari zemine atmayiniz.

11. Uyelerimizin yanlarinda degerli esya getirmemeleri énerilir, kaybolan esyalardan Universitemiz sorumlu degildir.

Kurallara uymayanlar salon disina alinacaktir. Bilgilerinize.



Faydalari

. Metabolizmayi hizlandirir,

. Enerjiyi arttirir,

. Uykuyu dizenler,

. Kaslari gevsetir,

. Psikolojik iyilesme saglayarak stresten uzaklastirir,
. Daha sagdlikli ve hizli diiginmeyi sadlar,

. Kalp ve damar sistemini gliglendirir.

Dikkat edilmesi gereken konular

* Antrenmana baslamadan once risklerini 6grenmek gerekir. Uygun kiyafet giyilmeli ve 6zellikle spor ayakkabi segimine dikkat
edilmelidir. Uzman egitmenlerin verecegi antrenman programina uyulmaldir. Sakatlanmamak igin antrenman Oncesi streching
hareketleriyle adalenin isinmasi gerekmektedir. Adirlik egzersizinde hareketlerin nizami yapilmasi énemlidir. Yeni baslaniyorsa hafif bir
antrenman uygulanmali zamanla agirliklar arttinlmalidir. Ayrica Fitness sadece antrenmana dayanmaz, diizenli bir yasami ve kontroll{i bir

beslenmeyi de gerekli kilar. Beslenme konusu Fitness yapanlar icin cok dnemlidir ve bu sporda basarinin temel ayaklarindan biridir.

* Spor saglikli yasamin geregdi olsa da her birey igin uygun olmayabilir. Bu nedenle spor yapabilmeniz icin doktorunuzdan onay
almaniz gerekmektedir. Universitemiz sportif faaliyetten dolayr yasanacak saglik problemlerinden sorumlu tutulamaz. Universitemiz
Uyelerimizin tesis icerisinde ugrayacad fiziksel veya maddi zararlardan sorumlu degildir. Genglik Spor ve Egitim Merkezlerinde her tiirlii
alkol, tatin Grdnleri vb. maddeleri kullanmak yasaktir. Kullanicilarin, tesis igerisinde ve gevresinde kullandiklari malzemelerde meydana
getirecekleri hasardan kendileri sorumludur ve meydana gelecek maddi zarari kargilamakla yikdmltdir. Tesislere evcil hayvan, disaridan

yiyecek-igecek, spor ya da oyun amagli malzeme getirilemez.



SPOR SOYUNMA ODALARI KULLANMA TALIMATI

1. Soyunma odalarinda bulunan soyunma dolap anahtarlarini salon goérevlisinden kimlik karsihgr aliniz ve isiniz

bitince anahtari teslim ederek kimliginizi aliniz.

2. Soyunma Dolaplari “Glnlik Kullanim” igindir, ¢alismaniz bittikten sonra esyalarinizi alarak dolabi agik birakiniz.

3. Gundbirlik kullanim disinda kilitli birakilan dolaplar, Glvenlik esliginde agilarak, igindeki esyalar Guvenlige

teslim edilecektir.

4. “Parave Degerli Esyalarinizi” dolaplara birakmayiniz. Bu konuda mesuliyet kabul edilmez.

5. Soyunma Odalarinda acikta birakilarak unutulan ve kaybolan esyalardan mesuliyet kabul edilmez.

6. Soyunma QOdalarinda sigara icmeyiniz, icenleri uyariniz.

7. Soyunma Odalarini temiz tutunuz.

8. Soyunma Odalarindaki temizlik ve su kesintisi ile ilgili sorunlarinizi “Spor Yoneticisi “ne bildiriniz.

9. Soyunma Odalari ve icindeki malzemelere hasar verenler, bu hasari karsilamakla yikimladurler.

Bu tesis sizindir, koruyunuz.

Zarar verenleri uyararak, ilgililere bildiriniz.



