patac
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etykieta

Szanuj innych. Kobiety, mezczyzni, chudzi, przy kosci, starsi czy mtodsi — kazdy chce czu¢ sie komfortowo podczas
treningu. Dlatego nie gap sie, nie zachowuj sie gto$no, nie Smiej sie z innych. Kazdy kiedys$ zaczynat. Zamiast
krytykowaé, po prostu podejdz i poméz.

1. Badz punktualny. Wszyscy wiedzg jak wazna jest porzadna rozgrzewka. Dla wtasnego bezpieczeristwa nie
spdzniaj sie na zajecia grupowe. Przyjdz odpowiednio wczesniej, zeby na spokojnie sie przebrad i
przygotowac.

2. Uzywaj recznika. Czy trening na mokrym od potu sprzecie jest przyjemny? Zdecydowanie nie... Pamietaj:
bez recznika na sitownie ani rusz!

3. Nie rzucaj ciezarami. Amerykanscy naukowcy udowodnili, ze od rzucania ciezaréw malejg miesnie. Chyba
nie bedziesz ryzykowaé?

4. Dbaj o higiene. Koszulka z poprzedniego treningu? Prysznic dopiero po ¢wiczeniach? Recznik
niepotrzebny? Oj nie! Prosimy: dbaj o higiene na sitowni.

5. Nie monopolizuj sprzetu. Nie korzystasz ze sprzetu? Nie blokuj go dla innych (np. zostawiajgc recznik
tam). Cwiczysz w seriach z przerwami? Rozwaz ¢wiczenie na zmiane z drugg osobg — razem razniej ;)

6. Odktadaj sprzet na miejsce. Sprzetu mamy duuuuzo. Utatw trening innym klubowiczom i odktadaj go na
miejsce. To naprawde nic trudnego.

7. Wycieraj sprzet po treningu. Ptyn do dezynfekcji podobno nie gryzie Stojaki z recznikami papierowymi i
odpowiednim preparatem czekajg na Was.

8. Pamietaj o obuwiu (i stroju) zmiennym. Kazdy sie zgodzi, ze wygodnie, sportowe obuwie zmienne jest
jedna z podstaw treningu. Dla wtasnego komfortu oraz w celu zachowania czystosci na sitowni czyste
obuwie zmienne jest obowigzkowe.

9. Bezpieczenstwo przede wszystkim. Czujesz, ze nie podniesiesz? Wiesz, ze to dla Ciebie za duzo? Nie
szpanuj - mierz sity na zamiary. Potrzebujesz pomocy? Nie bdj sie spytaé. Pamietaj réwniez o rozgrzewce i
rozcigganiu.



