«Утверждаю»

Генеральный директор______/Кукоба Н.К/
Правила оздоровительного центра «ДО-ИН»
1.Введение.

В  оздоровительном центре "ДО-ИН" в дальнейшем КЛУБ установлены правила, обязательные для всех клиентов. Предлагаем Вам внимательно ознакомиться с данными правилами и придерживаться их. 

Цель правил - создание более безопасных, оптимально комфортных условий для тренировок. 

В случае нарушения правил, администрация оставляет за собой право на принятие необходимых мер воздействия. Действующие правила Вы всегда можете получить у администратора или ознакомится с ними на сайте www.do-in.su. В случае необходимости Правила клуба могут быть пересмотрены или дополнены Администрацией. Каждые новые Правила клуба заменяют предыдущие.
Мы всегда рады помочь Вам и готовы ответить на любой интересующий Вас вопрос, ведь Ваш результат - это наша работа.

2. Ваше пребывание в Клубе.
2.1 АБОНЕМЕНТ

2.1.1 Приобретая абонемент, Вы подтверждаете согласие с ПРАВИЛАМИ посещения оздоровительного центра «До-Ин»

2.1.2 Ваш абонемент является пропуском в оздоровительный центр. При входе предъявляйте его администратору.

2.1.3 Ваш абонемент является персональным и не может быть передан или использован другими лицами.

2.1.4 Абонемент предоставляется на 4, 8, 12 занятий. Абонемент «В тренажерный зал на 3 месяца» предоставляется на не ограниченное количество занятий в тренажерном зале.

2.1.5 Срок действия абонемента ограничивается календарным месяцем (30-31)дней.

2.2. Правила приостановки (заморозки) абонементов

2.1. Абонемент может быть заморожен по уважительной причине (болезнь, отпуск) сроком до 14 календарных дней однократно. Общий срок заморозки абонемента в течение одного года не может превышать 30 календарных дней. Заморозка на одно посещение не предусмотрено.

2.2. Абонемент может продлеваться на период праздничных дней, либо по причине отсутствия инструктора и невозможности замены занятий.

2.3. Приостановление (заморозка) на абонемент без ограничения посещений (3 месяца)  и мини-абонемент (4 занятия) не распространяется.

2.4. Член Клуба письменно или по телефону уведомляет Клуб о своем желании приостановить действие абонемента с указанием начала и окончания сроков заморозки.

2.5 Дополнительные условия по продлению абонемента рассматриваются администрацией по письменному заявлению Члена Клуба с указанием уважительной причины.

2.3 Ваше здоровье.

2.3.1 Просим Вас внимательно относиться к состоянию вашего здоровья и незамедлительно сообщать персоналу Клуба о любых случаях ухудшения самочувствия во время Вашего пребывания в Клубе, а также любых ограничениях к физическим занятиям физкультурой и спортом.

2.3.2 При наличии ограничений к занятиям физической культурой и спортом, подтвержденных справкой лечащего врача, по Вашей просьбе может быть разработана индивидуальная программа с учетом рекомендаций лечащего врача.

2.3.3 Нарушение членом Клуба Правил, наличие у него медицинских противопоказаний, выявленных после оказания услуг и послуживших основанием для временного прекращения оказания услуг, расценивается как отказ Члена Клуба от оказания услуг в соответствии с договором. Администрация Клуба может прекратить или ограничить оказание услуг ,в случае, если действия члена Клуба нарушают правила клуба. При это услуги считаются оказанными ,а компенсация их стоимости Администрацией Клуба не  осуществляется.

2.3.4 При наступлении беременности Член Клуба обязан поставить в известность администратора или инструктора Клуба и предоставить справку из женской консультации о сроке и течение беременности. Скрывая факт беременности  от сотрудников Клуба,  продолжая посещать занятия в Клубе, Член Клуба снимает тем самым ответственность с сотрудников клуба за последствия тренировочного процесса.

2.4. Допуск в Клуб.

2.4.1 При входе в Клуб Член Клуба обязан предъявить абонемент (пластиковая карта) и зарегистрироваться на рецепции Клуба. Так как абонемент является пропуском в Клуб, без предъявления этого документа Администрация Клуба оставляет за собой право отклонить Ваш визит.

2.4.2 Оставив свой абонемент,Вы получаете ключ от шкафчика в раздевалке. По окончание тренировки ключ возвращается на рецепцию.

2.4.3 Если Вы впервые в нашем Клубе и не уверены,что продолжите занятия – оплатите разовое посещение. После тренировки Вы сможете оформить абонемент,и стоимость тренировки будет включена в его стоимость.

2.4.4 При входе в Клуб следует надевать бахилы или сменную обувь. Члены Клуба обязаны соблюдать чистоту и правила гигиены во всех помещениях клуба.

2.4.5  На территории Клуба ЗАПРЕЩАЕТСЯ:

· Курить, находиться в нетрезвом состоянии, распивать спиртные напитки, наркотические и не разрешенные медикаменты;

· Приносить  с собой и хранить любой вид оружия;

· Приносить пищу в тренировочную зону;

· Приводить с собой домашних животных;

· Самостоятельно использовать кондиционеры, музыкальную и другую аппаратуру Клуба;

· Приносить и использовать в помещениях Клуба электробытовые нагревательные приборы;

· Входить на территорию, предназначенную для служебного пользования, за исключением случаев, когда имеется специальное приглашение;

· Препятствовать соблюдению режимов уборки и проветривания.

2.5. Этикет в Клубе

2.5.1 Форма одежды
· Для тренировок в Клубе необходимо иметь предназначенную для этого сменную обувь и одежду (в залах - верхняя часть тела должна быть закрыта). В основном это футболки, спортивные брюки, шорты, кроссовки. В целях Вашей безопасности запрещается тренироваться босиком, в носках, в пляжных или домашних тапочках и т.п., исключение составляют специальные тренировки (например: йога и др.) с разрешения тренера.

· Перед занятиями не рекомендуется использовать парфюмерию с резким запахом.

·  Одежда должна быть чистая, опрятная.

·  Личная гигиена: необходимо соблюдать общие нормы гигиены и эстетики тела. По необходимости принимать душ и менять тренировочную форму. 

· Пользоваться полотенцами при работе на тренажёрах.

2.5.2 Соблюдение тишины: на территории Клуба следует соблюдать правила поведения. Запрещается громко и агрессивно разговаривать, использовать ненормативную лексику и делать все, что может помешать окружающим Вас людям. 
 Взаимоуважение - залог комфорта для каждого Члена Клуба. Клуб стремится обеспечить спокойную обстановку для своих Членов Клуба.  Любые публичные акции, несогласованные с Администрацией, запрещены. Под публичными акциями мы понимаем также распространение разного рода листовок, наглядной агитации, проведение рекламных акций в политических или коммерческих целях.
 2.5.3 Музыка в Клубе: в Клубе предусмотрено наличие музыкального оборудования, которое обеспечивает на тренировочных территориях музыкальное сопровождение. Выбор музыки в Клубе осуществляет Администрация. Свои музыкальные предпочтения и пожелания Вы можете предложить инструктору или администрации Клуба. Заявки Членов Клуба по музыкальному сопровождению занятий принимаются, но инструктор Клуба не может устанавливать музыку по выбору каждого Члена Клуба.


 2.6. Ваше первое посещение

При первом  посещении Клуба рекомендуем Вам:

· обратиться к администраторам для ознакомления с фитнес-программами и другими программами Клуба;
· ознакомиться с расписанием групповых занятий;
· пройти вводный инструктаж.
Мы всегда рады помочь Вам и готовы ответить на любой интересующий Вас вопрос, ведь Ваш результат- это наша работа. Не стесняйтесь задавать вопросы персоналу.

2.7. Вводный инструктаж.

Во избежание травм, а также в целях достижения эффекта от тренировок, обязательно прохождение вводного инструктажа, на котором подробно объясняются правила тренировок, правила техники безопасности, правила Клуба и др. необходимая для успешных тренировок информация. В противном случае, инструктор, администратор имеет право не допустить клиента на тренировку.


2.8Групповые занятия.

2.7.1 Групповые занятия проводятся по расписанию, которое может быть изменено Администрацией Клуба. Следите за информацией на стендах или на сайте www.do-in.su.

2.8.2. Своевременно приходите на групповые занятия, так как программа отдельных тренировок строится нашими тренерами таким образом, что если Вы начинаете тренировку с опозданием, не разогревшись и не подготовившись, это может нанести вред вашему здоровью. Надеемся на Ваше понимание относительно пунктуальной явки на занятия. 
2.8. 3. Запрещено использовать мобильные телефоны в зале групповых занятий (остановка во время занятия вредит Вашему здоровью, телефонные звонки во время проведения тренировки, мешают группе и инструктору).
 2.8.4. Тренировка в «уличной» обуви и без спортивной обуви запрещена (исключением являются тренировки, на которых можно тренироваться босиком). 
 2.8.5. Не разрешается использовать собственную хореографию и оборудование без соответствующей команды инструктора. 
 2.8.6  Ожидая начала тренировки, пожалуйста, не мешайте занятию группы, громко разговаривая и преждевременно готовя для себя оборудование. Ожидайте начала тренировки в раздевалке или в холле Клуба.
 2.8. 7. После занятия все оборудование должно быть возвращено на специально отведенные места. Помните о необходимости бережно относиться к оборудованию (коврикам, гантелям, мячам и т.д.). 
 2.8. 8. Администрация оставляет за собой право менять заявленного в расписании инструктора. 
2.9. Тренажерный зал.

 2.9.1 Перед началом занятий на тренажерах просим Вас ознакомиться и следовать инструкции данного тренажера.
 2.9.2  Любой из тренажеров может быть ограничен для пользования в любой момент (ремонт, профилактические работы).
2.9. 3 Если Вы используете оборудование более одного подхода, будьте внимательны к тем людям, которые хотели бы воспользоваться тем же оборудованием. Если Вы заметили, что кто-то ждет, когда Вы закончите Ваши упражнения, первым предложите заниматься вместе - делать подходы по очереди. Большинство ожидают от Вас того, что Вы позволите потренироваться на оборудовании во время Вашей передышки.
2.9. 4 Подстилайте полотенце на скамью тренажера, коврика перед тем, как начать выполнять упражнение. Люди в зале активно потеют, и на сиденьях остаются следы. Проявляйте внимание к окружающим и в то же время позаботьтесь о собственной гигиене.
 2.9.5  После работы со свободными весами, пожалуйста, убирайте блины со штанг, гантели в специально отведенное место, для хранения.
 2.9.6 Если у Вас возник вопрос, как пользоваться тем или иным тренажером, или любой другой вопрос - обращайтесь к инструктору или администратору - они всегда Вам помогут. 
 2.9.7Самостоятельные занятия детей в тренажерном зале разрешены с 16 лет. К самостоятельным занятиям в тренажерном зале допускаются дети с 16 до 18 лет с официального (письменного) разрешения от родителей (иных законных представителей). Во всех случаях ответственность за поведение и состояние здоровья несовершеннолетних клиентов Клуба несут их родители (или иные законные представители). 
 2.9.8. Соблюдение Правил техники безопасности клуба является обязательным для всех посетителей клуба (см. ниже Правила ТБ клуба).
 2.9.9. Оборудование, которое используется клиентом на тренировке, должно быть аккуратно сложено на место после ее окончания.
 2.9.10. Тренировка в «уличной» обуви и без спортивной обуви запрещена. 
 2.9.11. Нахождение детей от 2-х до 14 лет в тренажерном зале строго запрещается!

3. Дополнительные услуги.

В Клубе также предлагаются дополнительные услуги:

Платные:

· персональные тренировки;

· составление индивидуальных программ, в т.ч. программ тренировок, программ по питанию;

· физиотерапевтические услуги по уходу за лицом и телом;

· приобретение косметических средств, продуктов здорового питания;

· массаж;

· тайская баня;

· инфракрасная кабина;

· консультации психолога, врачей.

Бесплатные:

· консультация специалиста по уходу за телом

· консультация массажистов.

Условия и порядок приобретения/пользования дополнительными услугами Вы можете уточнить на рецепции Клуба.

По усмотрению Администрации может быть изменен перечень дополнительных услуг и прейскурант на дополнительные услуги.

3.1.  Персональные тренировки

 3.1.1 Если вы еще не уверены, какая программа занятий Вам подходит, персональные тренеры помогут Вам определиться. Если Вы никогда ранее не занимались с персональным тренером, мы рекомендуем Вам попробовать. Сознание того, что у Вас есть собственный, личный персональный тренер, очень благоприятно воздействует на тренировочный процесс и достижение успеха! 
 3.1.2 Персональные тренировки позволяют добиться максимального результата и удовольствия от занятий. Во время персональной тренировки инструктор контролирует, насколько правильно Вы выполняете упражнения, работаете ли Вы в полную силу, доставляет ли Вам тренировка удовольствие, и помогает сделать тренировку максимально эффективной.  Исходя из поставленных задач и Ваших индивидуальных данных, инструктор составит программу тренировок. Инструктор объяснит технику выполнения упражнений, их последовательность, даст полезные рекомендации.
 3.1.3 Условия и порядок проведения персональных тренировок определяются Администрацией. 3.1.4 Персональная тренировка может проводиться только инструктором Клуба. 

3.1.5 Длительность персональной тренировки составляет 90 минут. 
 3.1.6 Запись на персональную тренировку производится заранее, по согласованию с инструктором.
 3.1.7 В случае опоздания на персональную тренировку, время проведения персональной тренировки сокращается.
 3.1.8 Отмена или перенос персональной тренировки (с сохранением оплаты) может быть произведен не менее чем за 12 часов до её начала. Просьба информировать об отмене или переносе персональных тренировок Вашего персонального тренера и администратора Клуба.
 3.1.9 В случае несвоевременной отмены или переноса, неиспользованная персональная тренировка будет перенесена на другое, согласованное с инструктором время.
 3.1.10 Персональные тренировки проводятся только после оплаты.

3.1.11 Все абонементы имеют свой срок действия. Абонемент на 1 месяц (8 или 12 посещений) имеет срок действия один календарный месяц.

После окончания срока абонемента неизрасходованные тренировки аннулируются.

3.1.12 Стоимость неиспользованных тренировок возврату не подлежит.

4. Разное

4.1 Шкафчики
4.1.1 Для вещей следует использовать шкафчик в раздевалке.

4.1.2 Ключ от шкафчика выдается на рецепции Клуба.

4.1.3 Не разрешается оставлять свои вещи в шкафчиках после окончания тренировок. Перед уходом из Клуба ключ от шкафчика необходимо сдать на рецепции.

4.1.4 Не оставляйте личные вещи и ключи от шкафчика без присмотра. За утерянные (утраченные, в том числе по причине противоправных действий третьих лиц) администрация Клуба ответственности не несет.  По вопросам о забытых вещах просьба обращаться на рецепцию Клуба. Срок хранения забытых вещей – 2 недели, забытых ценных вещей -30 дней.

4.1.5. За утерю ключа от шкафчика взимается штраф согласно установленных тарифов (150 рублей).

5.2. Запрет на проведение тренировок членов Клуба.

Члены Клуба могут тренироваться самостоятельно или пользоваться услугами инструкторов Клуба. Члены Клуба не имеют право проводить  персональные тренировки для других Членов Клуба.

5.3Фото-, видеосъемка на территории Клуба.

На территории Клуба запрещается проводить фото –видеосъемку без предварительного согласования с руководством Клуба.

5.3 Ответственность.

5.3.1 Члены Клуба и их Гости несут ответственность за вред причиненный Клубу (например, за уничтожение, утерю, повреждение материальный ценностей) в соответствии с действующим законодательством. В том числе  за восстановление абонемента (пластиковой карты) взимается  плата по установленному тарифу (50 рублей).

5.3.2 Администрация Клуба не снесет ответственность за вред, причиненный жизни здоровью или имуществу Члена Клуба, если юридический факт наличия вины администрации Клуба, повлекший причинение вреда, не будет определен в судебном порядке.

5.3.3 Администрация Клуба не несет ответственность за сохранность автомобиля Члена Клуба, находящегося на открытой автомобильной стоянке Клуба, а также за сохранность находящихся в нем вещей.

5.3.4 Клуб не снесет ответственность за вред, связанный с ухудшением здоровья Члена Клуба, если состояние ухудшилось в результате заболевания, обострения травмы или хронического заболевания, имеющего у члена Клуба до момента посещения Клуба.

5.3.5 Клуб не несет ответственность, если причиной нанесения вреда здоровью стало грубое нарушение  правил пользования тренажерами.

5.3.6 Клуб не несет ответственность за технические неудобства, вызванные проведением городскими властями сезонных профилактических и ремонтно-строительных работ.

6. Часы работы Клуба 

6.1 Мы ждем Вас в соответствии с установленными часами работы:

Понедельник-суббота 9.00 -21.00

Воскресенье – 10.00- 20.00

6.2. Занятия в Клубе необходимо завершать за 20 минут до окончания работы Клуба и покинуть Клуб не позднее установленного времени окончания работы Клуба. Вход в клуб за 45 минут до окончания закрытия Клуба запрещается.

6.3 Члены Клуба могут находиться в помещении Клуба в рамках временного диапазона, оговоренного в договоре.

7. Ваши предложения.

Мы работаем для Вас, нам необходимо знать Ваши пожелания, предложения, а также то, что вызывает Ваше недовольство. Замечания, пожелания и предложения просим излагать в специальной форме на рецепции Клуба.

Благодарим Вас за помощь.

Приложение№1

 ПРАВИЛА ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ  ФИТНЕС КЛУБА 

 1. Тренировка с использованием тренажеров.
 1.1 Перед началом выполнения упражнения проверьте, чтобы все регулирующие устройства (стопоры, держатели, фиксаторы) находились в соответствующей технике безопасности состоянии.
 1.2 Если выполняете упражнение на тренажерах впервые, делайте его под контролем инструктора.
 2. Тренировка с использованием штанги.
 2.1 При выполнении упражнений со штангой пользуйтесь специальными замками, чтобы диски не съехали с грифа.
 2.2 Снимая диски, с грифа, разгружайте штангу равномерно, поочередно по одному с каждой из сторон. Не допускайте, чтобы, например, справа все диски остались на месте, а слева были уже сняты!!!
 2.3 Оставляйте грифы от штанг в специально отведенных местах и на подставках, не оставляйте их вертикально стоящими у стен!!!
 3. Не вставайте ногами на мягкое покрытие скамеек и не кладите на него оборудование и др. предметы. Пользуйтесь полотенцем при работе на тренажерах (пресс, штанга и др.).
 4. При выполнении любых упражнений соблюдайте дистанцию от других занимающихся примерно 1 м. 
 5. При переносе диска, гантелей, рекомендуется держать вес на уровне нижнего пресса двумя руками. Выполняйте подъемы, переносы весов с прямой спиной. 
 6. При тренировке с максимальными весами, попросите инструктора Вас подстраховать. Возможна подстраховка с помощью клиентов, но в присутствии инструктора. 
 7. Клиент может пользоваться услугами только инструктора КЛУБА Проведение персональных тренировок членами клуба не разрешается. 
 8. Если Вы не знаете как использовать то или иное оборудование, как правильно выполнить упражнение - обратитесь к инструктору или администратору! 
 9. Не приходите на тренировки голодными. Последний прием пищи необходим за - 1,5-2 часа до тренировки.
 10.Во время тренировки рекомендуем выпивать достаточное количество воды (до 1 л), особенно в жару. 
 11.Не жуйте жвачку на тренировке, это опасно. 
 12.При любых травматических повреждениях немедленно обратитесь к персоналу КЛУБА за первой медицинской помощью.

Администрация оздоровительного центра «ДО-ИН»
желает Вам приятного отдыха и эффективной тренировки!
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