BEZPECNOSTI POKYNY — SPENDBIKE

1. V pripack jakychkoliv zdravotnich obtizi se pdi@ o vhodnosti tohoto druhu ¢eini se svym lekam.

2. Informujte se v fipact jakychkoliv zdravotnich indispozic o vhodnosti gbtru lekci na recepdii u
osoby zodpogdné.

3. O své prvni ndvsevé této lekce informujte lektora.

4. Osoby nezletilé jsopovinny dolozit souhlas rodi ¢i zakonnych zastupics (Easti na dchto lekcich a
také o tomto informovat recepci fitcentra a lekta@douciho lekci.

5. Na lekce dochazejteas a to nejpozgi 10min pred zapdetim lekce.

6. Nutna je sportovni obuv s pevnou tvrdou podrazisportovni odv, renik, PET lahewi sportovni
lahev s vhodnym napojem, pro VaSe pohggdincviceni dopordujeme i cyklo rukavice.

7. Pred lekci se vzdy ijpswéte o 100% funknosti kola, pipadné zavady ihned oznamte lektordvi
recepci fitcentra.

8. Nastaveni kola — pokud si nejste jisti o spravmastaveni kola, pozadejte lektora, aby Vam s timto
pomohl a poradil.

9. Vzdy dbejte na pevném dotazeni nastavovaciclb&remesmi éstavat nedotazeny.

10. Kolo musi byt stabilni — pokud se Vam bude zdétje by nepatri nestabilni, informujte o tom
lektora.

11. Pokud Vami zjigiheé zavady na kolecetre jeho nestability nebudou odstegy, je na tomto kolo jizda
piisné zakazana

12.Kola sami neprevazejte— z divodu Vasi bezpmosti i z divodu mozného poskozeni kol.

13. Nohu peva dotahriite do ffesek tak, aby sefg@sky neuvalovaly. PoSkozenéipsky Vam lektor ihned
vymeni.

14. Kolo ma pevny fevod — myslete na tochem celé lekce, pokud budete chtit zastavitita tak b’
postupnym sniZzovanim rychlosfipouZzitim brzdy.

15. Nikdy nejez¢te ,naprdzdno” - bez pouZziti z&e.
16. BEhem celé lekce pravidealmpijte.

17. Nezapomigte, Ze lekce je sestavena obedvizdy si zvolte své tempo, nesmite se zadych&dsgkoliv
si odpa@inte.

18. Fi jakémkoliv pocitu nevolnosti, malatnosti, zvéla tempo a informujte o tom lektora. V takovém
piipact nepokradujte v lekci.

19.Po lekci je nutné protaZzeni a uvol#ni svaki.
V Ostrav dne 14. 1. 2010

Zpracovala: Ing. Romana Majeliava ( zodpaoddna osoba )



