ARDAHAN UNIVERSITESI

Fithess Salonu Kullanim Talimati

Calisma Pazartesi | Sali Garsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Saatleri

10.00/12.00 | ERKEK KADIN ERKEK KADIN ERKEK TATIL TATIL
14.00/17.00 | ERKEK KADIN ERKEK KADIN ERKEK TATIL TATIL
18.00/.21.00 | ERKEK KADIN ERKEK KADIN ERKEK TATIL TATIL

Fitness Salonundan Faydalanmak icin yatiriimasi gereken iicret Ardahan Universitesi Rektorliigii'niin is Bankasi Ardahan
Subesi TR53 0006 4000 0019 5200 6295 10 IBAN nolu hesaba yatiriimasi gerekmektedir. Fitness Salonu 13 Kasim 2017
tarihi itibariyle hizmet vermeye baslayacak olup, (icret iadesi yapilamayacaktir.

Fitness Salonundan bir aylik 6grenci 30,00 TL, personel 60,00 TL, Diger Kamu Personeli 90,00TL olup , banka dekontu
BESYO Sekreterligine ulastirildigi andan itibaren salondan faydalaniimaya baslanilacaktir.

1. Salona girerken mutlaka jurnale kaydinizi yapiniz/yaptiriniz.

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

3. Salona terlik, atlet, disarida kullanilan spor ayakkabisi, i1slak kiyafetle ile girmeyiniz.
4. Spor esnasinda yaninizda mutlaka ter havlusu bulundurunuz.

5. Terliyken oturdugunuz veya yaslandiginiz alani, havlunuzu sererek kullaniniz.

6. Serbest agirliklarla galismalar sirasinda 6zel dikkat harcayiniz; diger galisanlara tehlike yaratacak hareketler
yapmayiniz, ¢alismalarinizi sadece platform tzerinde yapiniz, agirliklari yere atarak indirmeyiniz, birakarak indiriniz.

7. Calismalarinizi temel agirlik galisma prensiplerinize uyarak yapiniz. Bilingsiz, programsiz ¢alisma yapmayiniz, yik
altinda nefes tutmayiniz, bel ve eklemlerinize ylk bindirmeyiniz.

8. Calisma esnasinda karsilasabileceginiz, her turli sorunlarinizla ilgili salon sorumlularindan yardim isteyiniz.
9. Kosu bantlarini sira bekleyenler oldugu zamanlarda 30 dakika sureyi agsmayiniz.

10. Salonda sessiz olunuz, yiksek sesle konugsmayiniz, Tim ekipmanlari kullanim sonrasi diizenli bir sekilde yerlerine
birakiniz.

11. Spor ¢antalarinizi soyunma odalarinda birakiniz, salona getirmeyiniz.

12. Bireysel calismalarla ilgili olusabilecek saglik sorunlari Kigilerin kendi sorumluluklarindadir.



