PILATES STUDIOLLA HARJOITTELUN ETIKETTI

POWER HOUSE HELSINKI

SAILYTA takit, laukut, puhelimet ja muut ylimaaraiset tavarat
alakerran pukuhuoneissa tai aulan lukollisessa kaapissa.

I
VARAA mukaasi hikipyyhe ja pida treenatessasi liukuestesukkia.

i
TUNTI ALKAA, kun ohjaaja aloittaa tunnin. Harjoituksen kesto on
enintaan 55 minuuttia, tahan kuuluu valineiden putsaus.

v
OLE VALMIS vaihtamaan aloituspaikkaa tai laitetta tarvittaessa

ohjaajan pyynnosta.

Vv
ANNA treenirauha muille. Vaihdetaan kuulumiset ennen tuntia /
sen jalkeen mielellaan aulatiloissa.

Vi
PUTSAA kayttamasi laite heti kayton jalkeen jolloin vapautat sen
muille harjoittelijoille:
e Pyyhi pinnat kostealla (valta suihkuttamasta jousia).
e Varmista etta reformerin paa- ja jalkatuki ovat ylhaalla, kasi-
kahvat ja muut tavarat oikeilla paikoillaan, ja sulje kaikki jouset.
e Varmista myds muilla laitteilla, etta jouset ja tangot ovat ovat

perusasetuksilla.

Vil

TURVALLISUUDEN VUOKSI laita hikipyyhe/ohjelma laitteen alle tai
sivulle seinan viereen. Laitteen ymparysta on ohjaajan tyotilaa.

VI

PERHEENJASENET ovat tervetulleita odottamaan treenin ajaksi
aulatiloihin. Sali on pyhitetty treenaajien kayttoon. Tarvittaessa
varaathan lapsille mieluisaa tekemista treenin ajaksi.

IX
PILATES NOTKISTAA joten ollaan yhdessa joustavia. Etikettia
noudattamalla teemme treenista entista paremman.

KIITA ITSESASI HYVASTA HARJOITUKSESTA!



