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ПРАВИЛА ПОСЕЩЕНИЯ ТРЕНАЖЕРНОГО ЗАЛА МУНИЦИПАЛЬНОГО КАЗЕННОГО УЧРЕЖДЕНИЯ «ФЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС «РУСИЧ» ПРИСТЕНСКОГО РАОНА КУРСКОЙ ОБЛАСТИ»

1. Общие положения
1.1.	Настоящие Правила посещения тренажерного зала (далее - «Правила») являются едиными для всех пользователей и посетителей Муниципального казенного учреждения «физкультурно-оздоровительный комплекс «Русич» Пристенского района Курской области» (далее – комплекс, учреждение) и направлены на обеспечение безопасности и комфортного пребывания на спортивном объекте.
1.2.	Режим работы тренажерного зала утверждается директором учреждения. Режим работы зала доводится до сведения посетителей путем размещения в местах, доступных для всеобщего обозрения (холл первого этажа), а также на официальном сайте учреждения - http://фок-русич.рф.
1.3.	Оплата услуг по предоставлению в пользование тренажерного зала осуществляется до начала занятий в соответствии с утвержденным прейскурантом на платные услуги.
1.4.	В целях обеспечения безопасности во время занятий в зале рекомендуется до начала занятий пройти медицинское обследование и получить положительное медицинское заключение с рекомендациями по возможной и полезной физической нагрузке.
1.5. Посетители комплекса обязаны выполнять настоящие Правила и указания персонала комплекса.
1.6. Курение в зале, других помещениях комплекса и на прилегающей к нему территории запрещено.
1.7. Посетители комплекса обязаны бережно обращаться со спортивным оборудованием, инвентарем, иным имуществом учреждения, нести ответственность за его порчу и возмещать ущерб в порядке, установленном законодательством.
1.8.	Посетители обязаны соблюдать чистоту и правила гигиены, правила поведения в общественных местах, проявлять уважение к персоналу учреждения и другим посетителям.
1.9.	Посетители в состоянии алкогольного, наркотического, иного токсического опьянения в зал не допускаются.
1.10. В случае нарушения посетителем правил поведения в зале, во избежание травматизма других посетителей учреждение вправе вывести нарушителя общественного порядка из зала. В этом случае плата за пользование тренажерным залом не возвращается.
1.11. В случае нарушения посетителями настоящих Правил, а также в случае некорректного и агрессивного поведения, тренеры, администраторы и вахтеры предпринимают меры к пресечению противоправного поведения и вызывают наряд полиции.
1.12. Учреждение вправе прекратить доступ в тренажерный зал лицам, неоднократно и систематически (более двух раз в течение календарного месяца) нарушающим настоящие Правила.
1.13. До начала занятий посетитель обязан пройти в гардероб, сдать верхнюю одежду и уличную обувь (для уличной обуви рекомендуется иметь специальный мешок), переобуться и пройти в раздевалку, в раздевалке переодеться в спортивную одежду. Оставлять в раздевалке ценные вещи (мобильные телефоны, деньги, украшения, планшеты и проч.) не рекомендуется, так как учреждение ответственности за их сохранность не несет.
1.14. Каждый посетитель самостоятельно определяет состояние своего здоровья и медицинское обеспечение.
1.15. При первом занятии посетители проходят у тренера первичный инструктаж по технике безопасности и правилам поведения в зале.



2. Правила поведения в тренажерном зале

         2.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются:
        - Посетители в возрасте от 14 лет не имеющие медицинских противопоказаний для занятий физической культурой и спортом;
         - Прошедшие вводный инструктаж по технике безопасности;
         - Одетые в спортивную одежду и обувь, соответствующие проводимому виду занятий.
         - При нахождении в тренажерном зале Посетители должны соблюдать Правила посещения зала.
        2.2. Перед началом занятия, Посетителю рекомендуется проконсультироваться с тренером по правилам пользования кардиотренажеров (беговые дорожки, велотренажеры, эллиптические тренажеры).
        2.3. Не оставлять одежду, полотенца и прочие предметы вблизи кардиотренажеров, так как вещи могут случайно попасть в его движущие части, что спровоцирует опасную ситуацию.
        2.4. Не ставить жидкости вблизи кардиотренажеров, а также на полу рядом с ними. Кардиотренажеры подключены к электричеству, попадание на них воды может вызвать замыкание.
        2.5. Заходить и сходить с тренажера можно только при полной его остановке, соблюдая осторожность.
       2.6. Тренируясь на кардиотренажере, не оборачиваться назад, так как внимание рассеивается и возрастает риск получить травму.
       2.7. Перед занятием на беговой дорожке необходимо прикрепить к поясу спортивной одежды страховочный зажим, минимизирующий получения травмы в случае падения.
       2.8. При занятиях на кардиотренажерах запрещается резко изменять величину выполняемой нагрузки на тренажере (резко и значительно изменять скорость бега или сопротивления). Запрещается резко останавливаться после интенсивной нагрузки. 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.
      2.9. Во время тренировки нельзя вскрывать части тренажера или наклонять его.
      2.10. Запрещается находиться в зале в шлепанцах.
      2.11. Выполнять требования тренера. Просим, Вас с пониманием отнеситесь к требованиям тренера, касающимся соблюдения техники безопасности во время занятий в тренажерном зале. Это снизит риск получения травмы на тренировке. В случае если Вы занимаетесь в зале и не нуждаетесь в советах и помощи тренера, то Исполнитель не несет ответственности за Ваше здоровье.
       2.12. Обязательно, лучше под руководством тренера, проверить исправность тренажера и надежность его установки и крепления.
       2.13. Каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Общая разминка в начале тренировки плавно подготовит организм к последующей работе
       2.14. Запрещается работа на неисправных тренажерах.
       2.15. Запрещается бегать, прыгать, либо отвлекать внимание, занимающихся иными способами.
[bookmark: _GoBack]       2.16. Занятия в тренажерном зале разрешены только в чистой спортивной обуви, рекомендуется использовать удобную закрытую обувь с нескользящей подошвой (кроссовки). Запрещается использовать обувь на высоких каблуках, с шипами, тренироваться босиком или в открытой обуви (тапочки/сланцы), чешках. Большинство травм голеностопного сустава возникают при тренировке не в спортивной обуви.
       2.17. Всегда закрывать торс одеждой и использовать на тренажерах полотенце.
       2.18. Рекомендуется снять с себя предметы, представляющие опасность при занятиях в тренажерном зале (часы, висячие серьги и т.п.), убрать из карманов колющиеся и другие посторонние предметы.
       2.19. Соблюдайте чистоту и порядок в зале. 
       2.20. 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 или администратору.



От соблюдения настоящих правил зависит ваше хорошее настроение при посещении физкультурно-оздоровительного комплекса.
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