Zakacznik nr 5
do Zarzadzenianr ............
Dyrektora Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu

Uniwersytetu Gdanskiego

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SALI FITNESS CENTRUM
SPORTOWEGO UNIWERSYTETU GDANSKIEGO (CS

UG)

obowigzuje od dnia 1 pazdziernika 2026 r.

1. Postanowienia ogdlne

1.

Regulamin okres$la zasady korzystania z Sali Fitness Centrum Sportowego
Uniwersytetu Gdanskiego, zwanej dalej ,,Salg Fitness”, zlokalizowanej przy ul. Wita
Stwosza 47 w Gdansku, przez pracownikow, klientow, gosci oraz inne osoby
przebywajace na jej terenie.

Jednostka odpowiedzialng za Salg Fitness jest Centrum Wychowania Fizycznego i
Sportu Uniwersytetu Gdanskiego, zwane dalej ,,CWFiS”.

Dyrektorem CWFiS jest Tomasz Aftanski.

Sala Fitness jest przeznaczona do zaje¢¢ 1 ¢wiczen z wykorzystaniem hantli, stepow,
watkow, platform BOSU, dyskow gimnastycznych, pitek Fit Ball, gum oporowych,
systemu TRX oraz matych gryfow z obcigzeniami, a takze do prowadzenia zajec jogi,
pilatesu i innych form fitness.

Celem regulaminu jest zapewnienie bezpiecznego, sprawnego i zgodnego z
przeznaczeniem uzytkowania Sali Fitness, ochrona zdrowia i Zycia osob w niej
przebywajacych oraz ochrona mienia.

Wejscie do Sali Fitness oznacza akceptacj¢ niniejszego regulaminu oraz obowigzek
stosowania si¢ do polecen instruktoréw, nauczycieli akademickich, trenerow i obstugi
CWEFiS.

2. Zasady korzystania z Sali Fitness

1.

Z Sali Fitness mozna korzysta¢ wylacznie zgodnie z jej przeznaczeniem,
obowigzujagcym harmonogramem, rezerwacja oraz zasadami bezpieczenstwa.

Zajgcia oraz korzystanie z Sali Fitness odbywaja si¢ w godzinach 6:30-22:00, zgodnie
z harmonogramem, rezerwacja lub odrgbng decyzja CWFisS.

W Sali Fitness obowigzuja czysty stroj sportowy oraz czyste obuwie zmienne z
podeszwa niepozostawiajaca sladow. Podczas jogi, pilatesu i innych zaje¢ dopuszcza
si¢ ¢wiczenie bez obuwia, jezeli prowadzacy tak zdecyduje.
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4.

Rzeczy osobiste nalezy pozostawi¢ w szatni albo w innym miejscu wskazanym przez
obstuge. Zabrania si¢ pozostawiania przedmiotéw w przejs$ciach, przy lustrach,
punktach mocowania TRX oraz w strefie ¢wiczen.

Dzieci i osoby wymagajace opieki moga przebywa¢ w Sali Fitness wytacznie pod
nadzorem osoby dorostej lub uprawnionego opiekuna, jezeli charakter zaje¢ lub ustugi

na to pozwala.

Osoby korzystajace z Sali Fitness sa zobowigzane do zachowania porzadku,
poszanowania mienia oraz niezakiocania ¢wiczen innych osob.

3. Zdrowie i bezpieczenstwo

1.

Kazda osoba korzystajaca z Sali Fitness jest zobowigzana dostosowac rodzaj i
intensywno$¢ ¢wiczen do swojego stanu zdrowia, kondycji, umiejetnosci i
samopoczucia.

Osoby z chorobami przewleklymi, urazami, dolegliwo$ciami uktadu krazenia, cigza
lub innymi okoliczno$ciami mogacymi wplywac na bezpieczenstwo ¢wiczen powinny
przed udziatem w zajeciach skonsultowac si¢ z lekarzem i poinformowac
prowadzacego o istotnych ograniczeniach.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke, a intensywnos$¢ wysitku
zwigksza¢ stopniowo.

W przypadku bélu, dusznosci, zawrotow gtowy, nudnosci, ostabienia lub innych
niepokojacych objawow nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i poinformowac
prowadzacego lub obstuge CWFiS.

Zabrania si¢ korzystania z Sali Fitness osobom znajdujacym si¢ pod wplywem
alkoholu, §rodkow odurzajacych lub innych substancji ograniczajacych sprawno$¢
psychofizyczna.

Wszelkie zauwazone usterki, uszkodzenia sprzetu, wypadki i zagrozenia nalezy
niezwtocznie zglosi¢ prowadzacemu lub obstudze CWFiS. Uszkodzonego sprzgtu nie
wolno uzywac ani samodzielnie naprawiac.

Zabrania si¢ blokowania drog ewakuacyjnych, wyj$¢ awaryjnych oraz dostepu do
gasnic, hydrantow, apteczek, wylacznikéw pradu i innych urzadzen bezpieczenstwa.

4. Higiena i porzadek

1.

Podczas ¢wiczen nalezy korzysta¢ z recznika oraz w przypadku ¢wiczen na podiodze,
z wlasnej lub udostgpnionej maty zgodnie z zasadami obowigzujacymi w Sali Fitness.

Po zakonczeniu treningu uzytkownik jest zobowigzany zdezynfekowac sprzet, mate i
inne powierzchnie, z ktérymi miat kontakt, przy uzyciu srodkéw udostgpnionych w
Sali Fitness.

Do Sali Fitness mozna wnosi¢ wylacznie napoje w zamykanych, nietlukacych si¢
pojemnikach. Zabrania si¢ spozywania positkow oraz uzywania naczyn szklanych.

Rozlane ptyny nalezy niezwlocznie usuna¢ lub zglosi¢ obstudze ze wzgledu na ryzyko
poslizgnigcia.
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5. Po zakonczeniu ¢wiczen wszystkie przyrzady nalezy odlozy¢ w wyznaczone miejsce,
a obcigzenia zdjac z gryfow i uporzadkowac.

6. Zabrania si¢ palenia tytoniu, uzywania papierosow elektronicznych oraz
pozostawiania odpadow.

5. Zajecia jogi i pilatesu
1. Zajgcia jogi i pilatesu odbywaja si¢ pod nadzorem prowadzacego i zgodnie z jego
poleceniami.

2. Maty i przybory nalezy roztozy¢ w miejscach wskazanych przez prowadzacego, z
zachowaniem odstepu umozliwiajacego bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.

3. Poziom trudnosci, zakres ruchu i wariant ¢wiczenia nalezy dostosowaé do wtasnych
mozliwos$ci oraz wskazéwek prowadzacego; nie nalezy wykonywac pozycji
powodujacych bol.

4. Walki, pitki Fit Ball, gumy i inne przybory nalezy sprawdzi¢ przed uzyciem i
wykorzystywac wytacznie w sposob wskazany przez prowadzacego.

5. Podczas ¢wiczen réwnowaznych i rozciagajacych nalezy zachowac szczegdlng
ostrozno$¢ oraz wolng przestrzen wokot stanowiska.

6. Po zakonczeniu zaj¢¢ maty i przybory nalezy zdezynfekowa¢ oraz odlozy¢ w
wyznaczone miejsce.

6. Hantle, gryfy i obciazenia

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sprawdzi¢ stan hantli, gryfow, zaciskow i
obcigzen oraz dobra¢ cigzar odpowiedni do swoich mozliwosci.

2. Obciazenia na gryfie musza by¢ roztozone symetrycznie i zabezpieczone zaciskami,
jezeli konstrukcja sprzetu tego wymaga.

3. Zabrania si¢ rzucania hantlami, gryfami i obcigzeniami, toczenia ich po sali oraz
odktadania w miejscach do tego nieprzeznaczonych.

4. Cwiczenia z obcigzeniem nalezy wykonywa¢é z zachowaniem bezpiecznej odlegtosci
od innych oséb, luster, $cian i pozostatego sprzetu.

5. Nie wolno pozostawia¢ gryfow, hantli ani obcigzen w przejsciach lub na podtodze
poza wyznaczong strefg odktadania.

6. Po zakonczeniu ¢wiczen nalezy zdja¢ obcigzenia z gryfu i odtozy¢ wszystkie elementy
na wlasciwe stojaki lub uchwyty.

7. Stepy, BOSU, dyski, pilki Fit Ball, walki i gumy

1. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ stabilno$¢, czystos¢ i stan techniczny stepu, BOSU,
dysku, pitki, watka lub gumy. Sprzetu uszkodzonego nie wolno uzywac.

2. Step nalezy ustawi¢ na réwnej i suchej powierzchni; podwyzszenia musza by¢
prawidlowo zamocowane, a wysoko$¢ dostosowana do mozliwosci uzytkownika.

3. BOSU i dyski gimnastyczne nalezy wykorzystywa¢ w wolnej strefie, z dala od luster 1
twardych przedmiotow; w razie potrzeby nalezy korzysta¢ z asekuracji prowadzacego.
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4.

Pitke Fit Ball nalezy dobra¢ do wzrostu i rodzaju ¢wiczenia. Zabrania si¢ siadania lub
stawania na pitce w sposdb niezgodny z instrukcja albo poleceniem prowadzacego.

Gumy oporowe nalezy przed uzyciem sprawdzi¢ pod katem peknieé i zuzycia,
prawidtowo zamocowac oraz kierowac¢ z dala od twarzy i innych oséb. Nie wolno
puszczaé napigtej gumy w sposob niekontrolowany.

Walki nalezy stosowa¢ na macie lub stabilnym podtozu, z zachowaniem odstepu od
innych ¢wiczacych.

Po zakonczeniu ¢wiczen sprzet nalezy zdezynfekowac i odtozy¢ w wyznaczone
miejsce.

8. System TRX

1.

Z systemu TRX mozna korzysta¢ wytacznie po zapoznaniu si¢ z zasadami jego
obstugi, pod nadzorem prowadzacego albo zgodnie z jego wyraznym zezwoleniem.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ tasmy, uchwyty, regulacje dlugosci oraz
punkt mocowania. W przypadku zauwazenia uszkodzenia nie wolno rozpoczynac
¢wiczen.

Nalezy upewni¢ sig¢, ze tasmy sg prawidlowo zamocowane, a klamry i elementy
regulacyjne zabezpieczone.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w wyznaczone;j strefie, z zachowaniem wolnej
przestrzeni oraz bezpiecznej odlegtosci od innych osob, luster i wyposazenia.

Stopien nachylenia ciala i obcigzenie nalezy zwigksza¢ stopniowo. Zabrania si¢
skakania na tasmach, hustania si¢, gwattownego szarpania oraz uzywania systemu
niezgodnie z przeznaczeniem.

Po zakonczeniu ¢wiczen taSmy nalezy pozostawi¢ w uporzadkowanym i bezpiecznym
potozeniu wskazanym przez prowadzacego lub obstuge.

9. Lustra, muzyka i utrwalanie wizerunku

1.

Lustra stuza do kontroli techniki wykonywanych ¢wiczen. Nalezy zachowa¢ od nich
bezpieczng odlegtosé, szczegodlnie podczas ¢wiczen dynamicznych, z obcigzeniem, na
stepach, pitkach, BOSU i z wykorzystaniem TRX.

Zabrania si¢ opierania o lustra, dotykania ich sprzetem oraz ustawiania przy nich
hantli, gryfow, obcigzen, pitek, bidondéw i innych przedmiotow.

Uszkodzenie, peknigcie lub niestabilno$¢ lustra nalezy natychmiast zgltosi¢ obstudze i
nie zbliza¢ si¢ do zagrozonej strefy.

Podczas zajec¢ glosnos¢ i dobor muzyki ustalajg prowadzacy. Muzyka nie moze
uniemozliwia¢ uslyszenia polecen, komunikatow alarmowych ani sygnatéw
ostrzegawczych.

Poza zajgciami muzyki z wlasnych urzadzen nalezy stucha¢ przez stuchawki, z
zachowaniem mozliwos$ci reagowania na komunikaty bezpieczenstwa.

Fotografowanie i nagrywanie innych oséb wymagaja ich zgody, a podczas zajec
réwniez zgody prowadzacego lub CWFiS.
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10. Ewakuacja i sytuacje awaryjne

1.

W przypadku pozaru, alarmu, awarii technicznej, zagrozenia zdrowia lub zycia albo
innej sytuacji nadzwyczajnej nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenia, odtozy¢ sprzet
w sposob niestwarzajacy dodatkowego zagrozenia, zachowaé spokoj i stosowac si¢ do
polecen osob kierujacych ewakuacja.

Ewakuacja odbywa si¢ najkrétsza dostepna, oznakowang droga ewakuacyjng do
wyznaczonego miejsca zbiorki.

Zabrania si¢ powrotu do Sali Fitness przed uzyskaniem zgody osoby kierujacej akcja
lub wlasciwych stuzb.

Po zauwazeniu pozaru lub innego bezposredniego zagrozenia nalezy niezwlocznie
powiadomi¢ obstuge CWFiS oraz w razie potrzeby, wlasciwe stuzby ratunkowe pod
numerem alarmowym 112.

11. Odpowiedzialnos¢ za mienie i przestrzeganie regulaminu

1.

2.

Wyposazenie Sali Fitness nalezy uzytkowac¢ zgodnie z przeznaczeniem, instrukcjami
oraz poleceniami prowadzacego i obstugi.

Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za szkody wyrzadzone z wlasnej winy, w
szczegdlnosci wynikajace z niewtasciwego korzystania ze sprzetu lub niestosowania
si¢ do zasad bezpieczenstwa.

Za rzeczy osobiste pozostawione bez nadzoru Uniwersytet Gdanski nie ponosi
odpowiedzialno$ci, chyba Ze przepisy prawa stanowig inacze;j.

Osoby naruszajace regulamin, zakldcajace porzadek lub stwarzajace zagrozenie moga
zosta¢ poproszone o przerwanie ¢wiczen i opuszczenie Sali Fitness.

12. Postanowienia koncowe

Regulamin wchodzi w Zycie z dniem 1 pazdziernika 2026 r.

Uniwersytet Gdanski jako zarzadca Sali Fitness zastrzega sobie prawo do aktualizacji
regulaminu, w szczeg6lno$ci w przypadku zmian organizacyjnych, technicznych,
prawnych lub dotyczacych bezpieczenstwa.

W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem zastosowanie maj3
obowigzujace przepisy prawa, Statut Uniwersytetu Gdanskiego, Regulamin
Organizacyjny Uniwersytetu Gdanskiego, Regulamin Pracy Uniwersytetu
Gdanskiego, wlasciwe zarzadzenia Rektora lub Kanclerza oraz decyzje zarzadcy Sali
Fitness.

Osobg odpowiedzialng za wdrozenie, komunikacje¢ i biezace stosowanie regulaminu
jest Dyrektor CWFiS Tomasz Aftanski lub osoba przez niego wyznaczona.

ZatwierdzZil: ...oooooeeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, Data:
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SALA FITNESS CENTRUM SPORTOWEGO

UNIWERSYTETU GDANSKIEGO
ul. Wita Stwosza 47, Gdansk

NAJWAZNIEJSZE ZASADY

GODZINY KORZYSTANIA: 6:30-22:00
1. Wejscie do Sali Fitness oznacza akceptacj¢ regulaminu i obowigzek stosowania si¢ do
polecen prowadzacego oraz obstugi.

2. Cwicz w czystym stroju sportowym i czystym obuwiu zmiennym; bez obuwia
wylacznie za zgoda prowadzacego.

3. Przed uzyciem sprawdz sprzet. Usterki, uszkodzenia i zagrozenia natychmiast zglaszaj
obstudze.

4. Uzywaj recznika, a po ¢wiczeniach zdezynfekuj mate i wykorzystany sprzet.

5. Hantle, gryfy i obcigzenia odktadaj bez rzucania; obcigzenia zabezpieczaj i zdejmuj z
gryfu po treningu.

6. Stepy, BOSU, dyski i pitki Fit Ball ustawiaj na stabilnym podtozu, z dala od luster 1
innych osob.

7. Przed uzyciem gum sprawdz ich stan. Nie puszczaj napig¢tej gumy w sposob
niekontrolowany.

8. TRX uzywaj po sprawdzeniu taSm i mocowania, w wyznaczonej strefie i zgodnie z
poleceniami prowadzacego.

9. Podczas jogi i pilatesu dostosuj zakres ruchu do swoich mozliwosci i przerwij
¢wiczenie powodujace bol.

10. Zachowaj bezpieczng odleglo$¢ od luster. Nie opieraj si¢ o nie i nie odktadaj przy nich
sprzetu.

11. W razie bolu, dusznosci, zawrotow gtowy lub ostabienia natychmiast przerwij

¢wiczenia i powiadom prowadzacego albo obstuge.

12. Nie blokuj drog ewakuacyjnych, wyj$¢ awaryjnych ani dostepu do sprzetu
bezpieczenstwa.

NUMER ALARMOWY: 112

PELNY REGULAMIN JEST DOSTEPNY NA STRONIE CWFiS
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