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Fitness & Gym

[najdujesz sig w klubie fitness. Zajmujemy sile1 tutaj uprawianiem sportu, co moze przynies¢ wiele korzysci: jest

dobre dla Twojego zdrowia fizycznego i psyc
$zansg na nawigzanie nowych przyjazni.

icznego, moze Ci pomdc w budowaniu pewnosci siebie i stac sig

Pracuja u nas rdzni specjalisci, miedzy innymi: trenerzy, trenerzy
personalni, opiekunowie klubowicza, instruktorzy fitness — oni
wszyscy s3 tu po to, aby wspierac Cu;kw trakcie treningu,
przeprowadzi¢ instruktaz pgprawneﬁo wykonania cwiczen oraz
motywowac Cig do osiggnigcia Twoich celow treningowych.

To, ze tutaj jestes, oznacza, ie jestes aktywny, uprawiasz
sport, ale moiesz potrzehowaé _naszejf pomocy. Chcemy,
zebys czut sig tutaj bezpieczniei komfortowo, na tyle na
ile jest to mozliwe.

Ponizej przedstawiamy Ci kilka zasad, ktére sa dla nas
waine w relacji z Toba i ktorymi chcemy si¢ kierowaé w
naszej codziennej pracy:

1. Bedziemy zaczyna¢ od przedstawienia sig Tobie. Postaramy sig
krotko wyttumaczy¢ czym sig zajmujemy. Jezeli sami zapomnimy
sig¢ przedstawi¢, mozesz nas o to spytac.

2. Poprosi,m)f, zeby$ powiedziat nam, f'ak moiemy si¢ do Ciebie
zwracac. To dla nas waine, zeby$ miaf poczucie, ze traktujemy Cig
z szacunkiem i uwaga.

3. Rozumiemy, ze wszystko co sig tutaj dzieje, moze bgé dla Ciebie
nowe i nieznane. Jezeli czego$ nie rozumiesz albo cheiatbys
dowiedziec sig jak powinien przebiegac Tv_voljK trening, korzystanie z
sitowni oraz sprzgtu do Cwiczen oraz jak przygotowac sig do
treningu, pytaj Smiato! Postaramy sig Ci wszystko wyjasnic.

4.Masz prawo wiedzie¢ jak funkcjonuje sprzet oraz sitownia. Jesli
cokolwiek budzi Twoje watpliwosci, zapytaj. Jestesmy tu takie po
to, aby udzieli¢ Ci informacji.

5. Postaramy sig¢ méwic do Ciebie prostym jezykiem, tak by wszystko
byto zr{)zumla’re, jesli jednak cos wymaga wyttumaczenia, powiedz
nam o tym.

6. Wiedza o tym, co Ci dolega, czego sig obawiasz lub wstydzisz
mqlze by¢ bardzo wazna. Dzigki niej bgdziemy mogli Ci pomac, jak
najlepiej.

1. Szanujemy Twoja Rryvyatnos’t’:. W sytuacji, w ktdrej pracownik
klubu musi Cie dotknac, aby pokazac Gi jak prawidtowo wykonac
cwiczenie_lub skorygowac Twojg postawg w trakcie cwiczenia
wyjasnia Ci co i z jakiego powodu bedzie robit.

8. Wiedz, ze nikt nie moze na Ciebie krzycze¢, wySmiewac sig z
Ciebie, dotykac Cig bez Twojej zgody ani fotografowac.

9. Zaden pracownik klubu nie powinien zachowac si¢ w Twojej
obecnosci w sposob niestosowny. Obejmuje to uzywanie
wulgarnych stow, gestdw i zartow, czynienie obrazliwych
uwag, nawigzywanie do Twojej atrakcyjnosci seksualnej.

10. Bedziemy starali sig dawac Ci wybdr w sytuacjach, kiedy
bedzie to mozliwe. Na pierwszym miejscustawiamy Twoj
dobrostan, dlatego nie bedziemy wywierac presji w celu
osiagnigcia lepszych wynikow za wszelka ceng. Nie
bedziemy zachecac Cig do treningu w przypadku kontuzji.

11.Chcemy by¢ dla Ciebie dostepni, ale zdarzaja Sifi' sytuacje,

kiedy musimy zaja¢ sig innymi klubowiczami, postaramy sig

j[edn_ak wskazac Gi kogos, kto bedzie mogt odpowiedzie¢ na
woje potrzeby lub watpliwosci.

12. Pamigtaj, ze bedac w klubie fitness masz prawo:

» do czucia sig bezpiecznie i komfortowo, s

e do rozmowy i bycia wystuchanym, zwtaszcza jesli masz
obawy lub nie czujesz sig bezpiecznie,

e do byqlatraktow_anymz§zaqunk|em|uwagq|, )

o do wiedzy, gdzie udac sig po pomoc lub z kim
porozmawiaé, jesli  jesteS przestraszony lub
zmartwiony.

13. Mozesz nam powiedzie¢ wszystko, jesteSmy tu po to, zeby Ci

Bgmo_c. Jesli czujesz sig niekomfortowo, niebezpiecznie, cos

ig niepokoi, powiedz nam o tym. Podejmiemy dziatania, by
zapewnic Ci bezpieczenstwo.

14.Jesli jestes przestraszony lub martwisz sig o co$, daj nam
znac. Postaramy sig Cig wystuchac i poszukac rozwigzania, 0
ile jest mozliwe. Czasami mozemy wskazac Ci miejsce, gdzie
mozesz sig zgtosi¢ po pomoc. Moiesz tez skorzystat z
catodobowego, anonimowego i bezptatnego telefonu
zaufania_Fundacji Dajemy Dzieciom Site i zadzwoni¢ pod
numer 116 111. Na stronie 116111.p] mozesz skorzystac z
anonimowego czatu.

Waine! . ]
Przestrzegaj refulammu klubu w ktorym
¢wiczysz. Powstat on po to, zeby zapewni¢ nam
wszystkim komfort éwiczen i bezpieczenstwo.
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