NGOG

Regler for gymmet

Gymmet ar 6ppet for anvandning av medlemmar eller personer tillhrande medlems hushall. Gymmet gar tills vidare
inte att boka, men anteckning skall alltid goéras pa lista nar man anviander gymmet. Detta for att vi ska kunna hantera
avgifter, samt fa statistik pa hur mycket det anvands.

Rummet ar utrustat med stereo som spelar radio, CD eller direkt fran Iphone. Ytterligare media gar att ansluta via USB.

TV: n &r fast monterad, e] vinklingsbar, och visar Comhem: s grundutbud. Onskas tillkoppling av media fér traningsvideo
etc. sa finns det Hdmi-ingadng och USB. TV: n kan spela direkt fran ett litet USB-minne om sa dnskas.

Tank pa intilliggande lagenheter, undvik for hog musik sena kvallar och néatter. Anvand i forsta hand kallaringangen pa
gaveln for tilltrade.

Synpunkter, idéer, forlag och 6nskemal mottages tacksamt av er som anvander utrymmet.
Lamna utrymmena i de skick du fann dem, d v s lika frascht som du sjalv vill finna dessa da du kommer.

Ansvarig tills vidare: Niclas

Utrustning

Lopband (kondition, uppvarmning): Avancerat I6pband med férinstallda program eller fritt val. Tillse att bandet inte
borjar dra snett, dd maste justering goras sa att bandet ej forstors. Vand dig till ansvarig for detta. Tyvarr kan langa
personer fa svart att anvdnda bandet pga. den laga takhdjden. Haller man en stund pa sensorerna far man ett
ungefarligt pulsvarde. Anvand garna sakerhetsbandet, da stannar bandet om du skulle trilla av.

Crosstrainer (Kondition, uppvarmning): Kan stéllas in i olika steg for 6kad/minskad intensitet. Hall i handtagen for
komplett traning, flytta och hall i det fasta handtaget nar du vill vila armarna. Haller man en stund pa sensorerna far
man ett ungefarligt pulsvarde. Tyvarr kan langa personer fa svart att anvanda crosstrainern pga. den laga takhojden.

Traningsbank (Styrka, stretch mm): Banken &ar installbar for olika traningsstallningar. Banken ar latt att flytta undan om
golvytan behdvs.

Skivstang (Styrka): Skivstangen anvands tillsammans med banken eller fristaende pa golvet. Olika viktmagasin finns for
o6kning/minskning av vikten.

Hantlar (Styrka, rehab): Pabyggnadsbara hantlar for viktmagasin eller enhetshantlar med fasta vikter.

Ribbstol med gummi- och stretchband (Rehab, styrka): Olika farg betyder olika hardhet. Flytta banden till lagom niva
for 6vningen.

Traningsmatta (flertalet olika 6vningar): Lagg mattan pa lampligt stille ex. framfér ribbstolen, sa kan den nedersta
ribban utnyttjas for fotterna vid situps. Tag garna med egen matta om det kanns battre.

Pilatesboll (Balans, rehab, styrka): Stall undan traningsbanken for att fa utrymme.
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Gymmet ar klart

- Gratis prova-pa hela september!

Antligen 4r vi klara med inredningen till
foreningens gym! Vi firar genom att lata alla som

vill trana gratis under hela september manad.

-Ett stort tack till alla som pa olika satt har hjalpt
till att forverkliga detta!l Det ar inte manga
bostadsrattsforeningar som kan stoltsera med
eget gym, men nu kan Brf Bagaregarden gora det!

Som sagt gratis under september manad, darefter
galler féljande avgifter resten av aret:

Enstaka gang: 20 kr
Prenumeration: 50 kr/manad (Bastu ingar).

Alla som kopt bastuprenumeration for 2011,
tranar gratis aret ut!

Alla avgifter galler per lagenhet, och inkluderar
darmed samtliga boende i den lagenheten.

Du som vill prenumerera, sag till Niclas, alt. Lagg
en lapp i expeditionens/féreningens brevlada.

Alla avgifter hanteras via manadsavin.

—

Las mer pa baksidan bladet!

Tradbeskarning

Styrelsen planerar att under sensommaren att ta in
professionell hjalp med beskarning av buskar och trad
pa foreningens mark. Darfor fragar vi nu om Du som
medlem har nagra 6nskemal?

Vet du om nagot trad eller nagon buske som skulle
behdva reduceras? Meddela oss genom att lagga en
lapp i expeditionens brevlada, ett mejl till styrelsen

eller hugg tag i oss pa gangen. /Q’ -

Ansvarig i styrelsen ar Stefan Moberg (3 D).

Hoststaddagen

Du har val inte glomt att boka in |6rdagen den 15
oktober i din kalender?

Vi forbereder foreningen infér vintern och hostréjer,

stiller undan utemoéblerna mm. Foreningens
hoststdddag gar av stapeln mellan kl 10.00 och 12.00

och vi traffas utanfor expeditionen som vanligt.

Alla, gamla som nya medlemmar ar hjartligt
vdlkomnal!

Rokning forbjuden

V paminner om att det ar forbjudet att réka inomhus i
alla gemensamma utrymmen, bade rum och lokaler,
kallargangar och trapphus!

Grattis i efterskott!

Ett stort grattis i efterskott till Marianne i Igh 47, som
fyllde 70 ar den 12: e augusti!
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