BRUGERVEIJLEDNING
RYSLINGE HALLENS FITNESSCENTER

Brug indendg@rssko nar du traener.
Medbring handklaede til traening, som du kan laegge pa saede/ryglaen for at
beskytte mod sved.

Start med at vaelge en af de 6 opvarmningsmaskiner (Igbeband, crosstrainer,
stepmaskine, romaskine eller cykler). Varm op i 5-10 min.

Hvis der er kg ved opvarmningsmaskiner, sa ngjes med 5 min. opvarmning.
Nar du er feerdig med opvarmning, sa aftgrres maskinen med et stykke papir
og sprit.

Ga videre til “cirklen” med de 10 cirkeltraningsmaskiner og 2 cykler.

Brug et handklaede for at beskytte ssede/ryglaen mod sved.

Find en ledig maskine i cirklen og traen indtil klokken ringer (max. 45
sekunder). Nar du indtraeder i cirklen, sa sgrg for at finde en ledig maskine
hvor du ikke forstyrrer de andre i cirklen.

Du bestemmer selv intensitet og belastning.
Nar klokken ringer, sa skiftes til naeste maskine modsat urets retning o.s.v.

Traen 2-3 omgange alt efter behov.

VIS HENSYN:

Brug max. 5 min. pa opvarmningsmaskiner hvis der kg.

Aftgr opvarmningsmaskiner med sprit efter brug.

Der skal vaere plads til alle, sa undga hgj musik og ungdig stgj.

Ryd op efter dig selv og vaer med til at holde fitnesscentret paent og
rent.



