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UPUTSTVA ZA KORISNIKE TERETANE

OBAVEZNO prezuvanie u Ciste patike!
OBAVEZNO ponijeti barem jedan ¢ist peskir (preporuka je i dodatni mali - za lice)

PREPORUKA je ponijeti rezervne majice (po potrebi)

Da biste sprijecili moguc¢a ostecenja misicai povrede:

Prije vieZbi snage obavezno odraditi op&te zagrijavanie (na kardio spravama: traka i bicikl), i staticko
i dinamicko zagrijavanje po dijelovima tijela, od vrata do stopala. Nezagrijani misici se mogu opasno
povrijediti!

* Nakon vijezbanja obavezno odraditi istezanie, jer stegnuti misici mogu izazvati kasnija ostecenja.

Da biste iskoristili blagodeti viezbanja:

* Redovno nadoknadivati te¢nost — NAJBOLJE VODA!

* Izbjegavatienergetska islatka pi¢aisuplemente.

* Hranite se zdravo da bi misici dobili gorivo i vitamine — izbjegavajte brzuirafiniranu hranu i slatkise.
*  Spavajte dovolino!

Zdravstvena upozorenija:

*  Preporuka je da se prije svakog zapocinjanja bavljenja sportom uradi opsti pregled kod izabranog
liekara.

* Vise od 3 treninga nedijelino se ne preporucuje pocetnicima. Ukoliko smatrate da suvam potrebni
Cescitreninzi konsultujte se saljekarom i trenerom.

* Zaposleniu Sportskom centru ne odgovaraju za povrede zadobijene nemarnim rukovanjem
spravamaiviezbanjem bez prethodnog zdravstvenog pregleda.
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