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YARI OLIMPIK YUZME HAVUZU FITNESS VE SAUNA KULLANIM KURALLARI

Yiizme Havuzu Kurallar:

Yiizme havuzunun derinligi 2.20 m, ¢alisma havuzunun derinligi
1.30 m’dir.

Havuza girmeden once liitfen tuvalete gidiniz.

Ayak temizligi basta olmak {izere zorunlu dusta yikaniniz.
Viicudunuzda deri enfeksiyonu, agik yara veya kesikler varsa

havuzu kullanmayimiz.

Havuz ¢evresine sadece yiizme amaglt malzemeleri getiriniz.
Terliksiz havuz alanina girmeyiniz.

Glinliik giysiler, ayakkabi, ¢anta, torba ve benzeri esyalarla

havuz alanina girmeyiniz.

Havuz cevresine yiyecek, icecek getirmeyiniz.

Kullanicilar Yiizme amagh tiretilmis malzemeler diginda kot pantolon,
futbol sortu vs ile havuza girmek yasaktir.

Havuza girmek i¢in kullanilan mayonun i¢ine i¢ gamasir1 giymeyiniz.
Havuza bonesiz girmeyiniz.

Yiizme bilmeyenlerin havuza girmesi kesinlikle yasaktir.

Yetiskin, 6gretmen veya cankurtaranin bireysel gdzetimi olmaksizin 16
yas altindaki ¢ocuklar tek baglarina havuza giremezler. Havuz
¢evresinde bulunan ¢ocuklarin sorumlulugu velilerine aittir.

Deniz malzemelerinin (deniz topu, deniz yatagi, can simidi, kolluk
vb.) havuza sokulmasi yasaktir.

Havuz ¢evresinde kosmak, itismek cevredekileri rahatsiz edecek
sekilde havuza atlamak kesinlikle yasaktir.

Havuza yabanci cisim atmayiniz.

Kulvarlarin iistiine oturmayiniz, kulvarlara bastirmayiniz.

Havuzun ¢evresinde oturmayiniz. Dinlenmek i¢in havuz
disinda bulunan dinlenme yerlerini kullaniniz.

Orta kulvarlar hizli yiizenlere ayrilmistir. Bu kulvarlarin ortasinda
durmak yasaktir.

Havuz kullamminda aksi bir uygulama olmadig: siirece havuzu
boylamasina kullaniniz.

Havuza girmeden 6nce varsa agzinizdaki sakizi ¢6p kutusuna atiniz.
Kullanicilar mayo ile havuz ¢evresinden tribiine ¢ikamazlar.
Seyirciler havuz ¢evresine inemezler.

Kullanicilar gérevli kisilerin uyarilarina uymak zorundadir.

Sahsi egya kaybi ve her tiirlii kaza halinde havuz yonetimi sorumlu
degildir.

Herhangi bir saglik sorunu olanlarin 6nceden bir doktora danigmalari
tavsiye edilir.

Kullanicilarm, havuz igerisinde ve ¢evresinde kullandiklar1 malzemelerde
meydana getirecekleri hasardan kendileri sorumludurlar ve meydana
gelecek maddi zarari karsilamakla yiikiimliidiirler.

Her kullanici havuza girdiginde bu kurallara uymay: kabul etmigtir.
Kurallarin uygulaticisi ve havuz ¢evresindeki yetkili; Cankurtarandir.
Her kullanici cankurtaramn ikazina uymak zorundadir

Kullanici veya Velisi
Adi-Soyadi:
Tarih

imza

Fitness Salonu Kurallari

S6z konusu kurallar, sizlerin saglkli, rahat ve nezih bir ortamda spor
yapabilmeniz i¢in hazirlanmustir. Isbirliginiz ve anlayisiniz i¢in
tesekkiirler.

Fitness / kondisyon salonunu kullanirken yaniizda KESINLIKLE
HAVLU bulundurunuz.

Fitness / kondisyon salonunu spor kiyafeti olmadan kullanmayiniz.
Cardio makineleri, sabit aletler ve serbest agirliklarla galigirken sirada

bekleyenler var ise makine ve aletleri uzun siire mesgul etmeyiniz.
Diger ¢alisanlara da miisaade ediniz veya sirayla caliginiz.

Kullandiginiz alet ve malzemelerde herhangi bir diizensizlik, bozukluk
ve tehlike arz edecek bir durum goriirseniz vakit kaybetmeden
gorevliye bildiriniz.

Fitness / kondisyon salonuna su ve enerji icecekleri disinda
herhangi bir sey getirmeyiniz.

Fitness / kondisyon salonunu bilingsiz, gelisigiizel

kullanmayiniz. Cardio Makinelerini Kullanirken;

Fitness salonunun yogun oldugu zamanlarda cardio makinelerini 30
dakikadan fazla mesgul etmeyiniz.

Cardio makinelerinin lizerinde ve yaninda cep telefonu kullanimi
tehlikeli ve yasaktir.

Kosu bantlarini ¢alistirmadan dnce makinelerin kenarlarina basarak
bandin iki tur donmesini bekleyiniz. Serbest Adirliklar
Kullanirken;

Fitness gorevlisinden yardim aliniz.

Kullandiginiz agirliklar ¢aligmaniz bittikten sonra yerine koyunuz.
Dumbell ve plakalar1 sehpa ve aletlerin {izerine koymayiniz.
Serbest agirlik, dumbel ve plakalart zemine atmayiniz.

Sauna Kullamim Kurallan

Saunalar pazartesi giinleri hari¢ (genel bakim nedeni ile ) haftanin diger
giinleri kullanicilarin talep ettigi saat araliklarinda agik tutulacaktir.
Sauna kullamim sicakligt maksimum 80 derecededir.

Saunaya girmeden Once giysiler, gozliik, kontak lens, miicevherat

ve saat gibi esyalar ¢ikartilmalidir. (Bunlar kisiyi yiiksek 1sida
rahatsiz edebilecegi gibi, zarar da gorebilirler.)

Saunaya girmeden 6nce dug alinmali, ¢iplak viicut ile sadece haviu
alinarak girilmelidir.
Saunaya ayakkabi ve terlikle girilemez.

DIKKAT ! Saunada 5 dakikadan az kalmanin bir faydasi olmayacagt
gibi 20 dakikadan fazla kalmak da tehlikeli olabilir !

Sauna kullaniminin ardindan, dus alinarak serinlenmeli, 10 ile 20 dk
kadar uzanarak viicut 1sisinin diismesi saglanmalidir.

Sauna, ard1 ardina kullanilmak istenilirse; ikinci seansta, ahsap
kovadaki sudan az miktarda kepgeyle alinip, kizgin soba taslarina
dokiilerek nem artirtlir.

Sauna kullanim 6ncesinde, viicudun tuz ve su kaybini dnlemek igin bol
sivi alinmali, hafif ve tuzlu gidalar tiiketilmelidir.

16 yasindan kiigiiklerin saunay1 kullanmalar1 yasaktir.

Kullanicilar kurallara uymakla yiikiimliidiirler. Saunalari kullanan

kullanicilar yazili maddeleri kabul etmis sayilir. Kurallara uyulmamasi
halinde olusabilecek zararlardan havuz yonetimi sorumlu tutulamaz.



