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ZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z PODLOGI
GIMNASTYCZNEJ TYPU SPRINGFLOOR ORAZ AIRFLOOR

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke ogolng oraz ¢wiczenia przygotowawcze w celu aktywacji
miesni i stawow.

Podtoga SpringFloor oraz AirFloor przeznaczona jest wytgcznie do treningu akrobatycznego, gimnastycznego i
uktadow wolnych. Zabrania sie biegania, zabaw rekreacyjnych oraz zderzania z innymi osobami.

Podczas ¢wiczen zachowaj bezpieczny odstep od innych uzytkownikéw. Kazdy uczestnik powinien ¢wiczyé w
wyznaczonej strefie lub kierunku, unikajgc kolizji.

Skoki, przerzuty i uktady nalezy wykonywac na lekko ugietych nogach, z petng kontrolg nad ciatem oraz
swiadomoscig otoczenia.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia upewnij sie, ze powierzchnia lgdowania jest wolnai nie znajduje sie na niej
inna osoba ani sprzet.

Unikaj wykonywania elementéw, ktérych nie potrafisz bezpiecznie kontrolowac. W razie watpliwosci zrezygnuj
Z proby.

Zabronione jest korzystanie z podtogi w obuwiu, z ostrymi przedmiotami, bizuterig, zegarkami lub
telefonami.

Cwiczenia nalezy wykonywaé wytgcznie w czystym, przylegajgcym stroju sportowym, bez elementéw
ograniczajgcych ruch.

Dopuszcza sie trening boso lub w skarpetkach antyposlizgowych. Zwykte skarpety zwiekszajg ryzyko
poslizgniecia.

Zabronione jest wnoszenie na podfoge napojéw, jedzenia, sprzetu elektronicznego lub akcesoridw mogacych
zaktdci¢ bezpieczenstwo.

Powierzchnia podtogi powinna by¢ czysta, sucha i wolna od przeszkdd. W przypadku zauwazenia uszkodzen,
zabrudzen lub nieréwnosci nalezy przerwac trening i poinformowac obstuge.

Nie wykonuj elementéw w poblizu krawedzi podtogi ani w miejscach, gdzie moze dojs¢ do kontaktu z innym
sprzetem gimnastycznym.

Osoby poczatkujgce powinny éwiczy¢ pod nadzorem instruktora lub opiekuna. Zabronione jest korzystanie z
podtogi w stanie zmeczenia, po spozyciu alkoholu, $rodkéw odurzajgcych lub lekow ograniczajgcych
koncentracje.

Osoby z przeciwwskazaniami zdrowotnymi (urazy, choroby serca, stawow, cigza, otyto$¢) nie powinny
korzystac z podtogi gimnastyczne;.

W przypadku ztego samopoczucia, zawrotow gtowy lub bolu nalezy natychmiast przerwac trening.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ odpowiedzialnie, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa oraz $wiadomoscig

ryzyka zwigzanego z treningiem.



