[image: Z:\!!!!! ДИРЕКТОР\Локальные акты 2013\2014 Правила\трен-зал.jpg]
2.7.  Запрещается брать блины, гантели, грифы штанги влажными или потными руками. Это может привести к выскальзыванию отягощения из рук и падению.
2.8.  Не допускается перегрузка тренажерных устройств сверх нормы дополнительным навешиванием грузов.
2.9.  Запрещается бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся.
2.10.       Запрещается занятие на неисправных тренажерах. В случае обнаружения неисправностей (надрыв троса, механические повреждения) необходимо сообщить об этом инструктору тренажерного зала, тренеру или преподавателю.
2.11.       При выполнении базовых упражнений (становая тяга, приседания и др.) необходимо пользоваться атлетическим поясом.
2.12.       После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать используемое им спортивное оборудование (блины, гантели, штанги и др. инвентарь) на специально отведенные места.
2.13.       Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем недомогании. При наступлении плохого самочувствия во время занятий необходимо прекратить тренировку и сообщить об этом инструктору тренажерного зала, тренеру или преподавателю.
2.14.       Запрещается прикасаться к движущимся частям блочных устройств.
2.15.       Запрещается ставить бутылки с водой на тренажеры, подключенные к электросети.
2.16.       В начале тренировки на беговой дорожке необходимо становиться на подставки по краям движущей ленты, установить минимальную скорость и начинать тренировку после того, как лента пришла в движение. Нельзя сходить с тренажера до полной остановки ленты.
2.17.       В тренажерном зале не разрешается заниматься с обнаженным торсом.
2.18.       Во время тренировок необходимо использовать полотенца.
2.19.       Прием и хранение пищи в зонах, предназначенных для тренировок, запрещен.
2.20.       При поломке или порче спортивного инвентаря необходимо прекратить занятия и сообщить об этом инструктору тренажерного зала, тренеру или преподавателю. Затем продолжать только после устранения неисправностей или замены спортивного оборудования (инвентаря).
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l'lpanmla MO/Ib30BAHUA TPEHaXKePHBIM 32/1I0M

TocynapcrBenHoOro GroKeTHOro 0611e00pa3oBaTENEHOTO YUPEXKACHHS UL
Ne179 Kanunusckoro paitona Cankr-ITetepGypra

1. O6uwe nmosoxenus

1.1. Hacrosmue ITpasmna pa3paGoTaHbl ¢ IE/bIO CO3/anHs Ge30IaCHBIX B KOM(OPTHBIX
YCIOBH JUIS TPEHHPOBOK B TPEHAKEPHOM 3aJIe.

1.2. TlocetuTenn 0643aHbI CTPOrO COGITIONATH H BHIIONHATE HacTosume [Ipasua.

1.3. Tlocemenye TPEHAKEPHOTO 3al1a Pa3peIIacTCs JHIAM, 3aHHMAIOIIAMCS B YIeGHO-
CIIOPTHBHEIX, TAHIEBAIBHBIX H 030POBHTENBHEIX IPyNIax. K 3aHATHAM B TPEeHaKEPHOM 3aJie B
Clydae OTCYTCTBHS PYKOBOJHTENSA TPYNITBI (TPEHEPA, HHCTPYKTOPA, BOCIIATATEIS,
TIpEeNo/iaBaTe;Is) He MOMYCKAIOTCS.

2. IIpaBuia noMb30BAHHS

2.1. TIpucTynaTh K 3aHATHAM B TPEHAKEPHOM 3aJie MOXKHO TOJBKO MOCIIE 03HAKOMJICHHS C
HACTOALIMMH NMPaBUJIAMH TEXHUKH Be30macHoCTH.

2.2. 3aHATHS B TPEHAKEPHOM 3aJle pa3pelieHbl TOIBKO B YHCTOH CIIOPTHBHOI 06yBH,
PEKOMEHTyeTCsl HCIIOJIb30BaTh YA00HYIO 3aKPBITYIO 00YBb C PE3HHOBOM H HECKOB3SIIEH
TIOJIONIBOM. 3aNpeInaeTcs HCronb30BaTh 00yBb Ha BEICOKHX KablyKax, ¢ KOYKaHOil M10/I01IBOH, ¢
IUHITAMH, TPEHHPOBATHCS GOCHKOM.

2.3. Tlepen Hauanom 3aHATHIi Ha TPEHAKEPE MO/ PYKOBOACTBOM HHCTPYKTOPA POBEPUTH
HCTIPaBHOCTH M HANIEKHOCTh YCTAHOBKH H KPEIUICHHS TPEHAKepa.

2.4. Bce ynpakHeHHs B TPEHKEPHOM 3aJ1¢ BBITIOIHSIOTCS TOIBKO 10/ HENOCPE/ICTBEHHBIM
HabImo/IeHHeM HHCTPYKTOpa. B 0TCYTCTBHE HHCTPYKTOpPA 3a/1a IIOCETHTENH B 31l HE
JIOIYCKAOTCS.

2.5. Tlpu BBINOIHEHHH YIPAKHEHHH CO IITAHIOH HEOGXOAMMO HCIIONB30BATh 3AMKH
6e3onacHocTH. BhimosiHenne 6a30BbIX yIpaKHEHHIi (KM Jie:a, IPUCEaHNe CO WITAHT0if)
Heo6XOMMO POM3BOUTE IIPH CTPAXOBKE CO CTOPOHBI TAPTHEPA, HHCTPYKTOPA 3ala, TPEHepa
W TPeTo/iaBaTess.

2.6. C oTAromeHusMH, ITaHTaMH, FAHTE/SAMH CJIeJlyeT 00palaThes npeJiebHO akKypaTHo. Bee
YHPaKHEHHUS JIOJDKHBI BBITOHATLCS MIABHO, €3 PHIBKOB.




