CrossFit Hameenlinnan jasenohjeet
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SALIN SAANNOT

10.

11.

12.

13.

Kaikki yhteisomme jdsenet ovat samanarvoisia.
Olit sitten uusi tai pitkaaikainen harrastaja, kilpailija tai aloittelija — olet aina yhta tervetullut CrossFit
Hameenlinnan jaseneksi!

Tervehdi, tutustu, kannusta ja rohkaise muita.
Ole mukana luomassa yhteisollisyytta ja mukavaa yhdessaoloa salilla. Kohtaa kanssatreenaajat seka
salin henkildokunta ystavallisesti.

Saavu ajoissa paikalle.
Tunti alkaa ajallaan. Ohjatun alkuldammittelyn lisaksi voit kaynnistaa kroppaa Open Gym-
alueella.

Ei turhaa egoilua.
Mechanics -> consistency -> intensity. Liikeradat haltuun -> paljon toistoja oikein -> kuorma ja vauhti.

Kunnioita salin vilineita.
Kohtele kaikkea salin valineistda huolellisesti. Kahvakuulia, kdsipainoja, tyhjia tai alle 10 kg
levypainoilla lastattuja tankoja ei saa pudottaa lattialle.

Pidetaan sali ja valineet siistina.

Vie valineet kayton jalkeen niiden omille paikoilleen ja roskat roskiin. Peruspuhdistukseen loydat ratit ja
suihkepullot treenialueilta. Magnesiumin kaytto on sallittua, siivoathan ylimaaraiset jauheet lattialta ja
valineista treenisi jalkeen.

Tyovuorossa olevalla valmentajalla on Coach-paita paalla.

Valmentaja ohjeistaa treenin suoritustavat, skaalaukset, opettaa, kannustaa ja korjaa liikkeita.
Kaannythan liiketekniikoihin, ohjelmointiin tai kuormitukseen liittyvissa kysymyksissa aina salin
valmentajien puoleen. Valmentajamme vastaavat mielellddn kysymyksiin treeniin liittyen, kysy siis
rohkeasti!

Informoi valmentajia terveydentilastasi.
On tarkeada huomioida treenipainoissa, skaalauksissa ja treenin intensiteetissa, jos sinulla on
urheiluvammoja tai olet sairastellut lahiaikoina.

Anna valmennusrauha.
Valmennus tapahtuu ainoastaan salin henkilokunnan toimesta. Keskity kuuntelemaan valmentajan
antamia neuvoja ja ohjeistuksia. Annetaan myos treenikavereille mahdollisuus tehda samoin.

Kerro valmentajille, jos jokin on vialla.
Ilmoita henkildkunnalle havaitessasi salilla jotain normaalista poikkeavaa (rikkindisen valineen,
laitteesta loppuneet paristot tmv.).

Jos kaytat kiellettyja aineita, et treenaa meilla.
Uskomme puhtaaseen urheiluun ja noudatamme ehdotonta nollatoleranssia kaikkien kiellettyjen
aineiden suhteen.

Kun lahdet salilta viimeisena
Tarkista, etta ovet ovat lukossa, sammuta soittimet ja valot (4 kpl valokatkaisijaa siivouskaapin vieressa,
muut valot ovat automaattivaloja liiketunnistimella). Tarkistathan etenkin kesaaikaan myds takaoven!

Ikédraja 16-vuotta
Lue lisda lasten ja nuorten ryhmista: Lasten ja nuorten ryhmat



https://crossfithameenlinna.com/lasten-ryhmat/

APPLIKAATIO JA KULUNVALVONTA

Lataa CrossFit Hameenlinna -applikaatio:

e App Store:
https://apps.apple.com/us/app/crossfit-h%C3%A4meenlinna/id6746201075

e Google Play:
https://play.google.com/store/apps/details?id=fi.wisegym.cfhameenlinna&amp;pli=1

Rekisteroidy jarjestelmaan applikaatiossa tai verkkokauppaoston yhteydessa. Rekisterditymisen
jalkeen kirjaudu sisaan applikaatioon rekisteroitymisessa kayttamallasi sahkopostiosoitteella ja
luomallasi salasanalla. Varmistu, etta etu- ja sukunimi seka sdhkdpostiosoite on kirjoitettu oikein.

Ilmoitukset

Aktivoi applikaation ilmoitukset kohdasta Kayttaja - Ilmoitukset valitsemalla "Ilmoitukset” ja "Yleiset
uutiset" vihreaksi. Nain saat salin tiedotteet push-ilmoituksina. Kaikki salin tiedotus tapahtuu
applikaation kautta uutisina seka push-viesteina.

limoitukset

limoitukset sallittu!
L] voit vastaanottaa haluamiasi iimoituksia alla
olevien valintojen mukaisesti.

1’"\‘ Salli sovelluksen nayttaa ilmoituksia (>

{:} Yleiset uutiset o
[]" Nayta vanhat ilmoitukset S
Q & Q @s
Etusivu Kalenteri Uutiset Kayttaja
Kulunvalvonta

¢ Kulku salille tapahtuu ainoastaan CrossFit Himeenlinna -applikaatiolla.

o Sijaintitiedot ja Bluetooth on oltava paalla oven avaamisen ja sisdankirjautumisen (CHECK IN)
yhteydessa. Applikaatio kayttaa sijaintia vain hetkellisesti.

1. Oven avaaminen (AVAA OVI):
Avaa ovi applikaation etusivun AVAA OVI -painikkeella. Ovi aukeaa, kun kayttajatilillasi on
voimassa oleva ja maksettu jasenyys tai kertakortti.

2. Sisaankirjautuminen (CHECK IN):
Vahvista osallistumisesi tunnille painamalla etusivun CHECK-IN -painiketta.
Open Gym -treeneihin ei tarvitse varata paikkaa, mutta CHECK-IN on tehtava aina.

Check-In

Avaa ovi


https://apps.apple.com/us/app/crossfit-h%C3%A4meenlinna/id6746201075
https://play.google.com/store/apps/details?id=fi.wisegym.cfhameenlinna&amp;pli=1

Kayttoehdot

e Kulkuoikeus on henkilokohtainen. Kulkuoikeuden haltijana olet sitoutunut noudattamaan salin

sdantoja (sivu 2).

e Salilla vierailevilla tulee olla taustaa CrossFit-harjoittelusta. Kulkuoikeuteen oikeuttava
kertakortti tai jasenyys tulee hankkia ennakkoon CrossFit Hameenlinnan verkkokaupasta.

e Kulkuoikeudella treenaat salilla vuoden jokaisena paivana klo 05.00-23.00 valisena aikana.

e Salilla on tallentava kameravalvonta. Mikali salin sdantdja rikotaan, kulkuoikeus voidaan
sulkea ilman erillista varoitusta.

Maksuviiveet ja kulkuoikeus

Mikali jasenyyslaskun maksusuoritus viivastyy yli seitseman (7) vuorokautta erdpaivasta, kulkuoikeus
ja tuntivaraus sulkeutuvat automaattisesti. Ne aktivoituvat uudelleen, kun maksu on kirjautunut

jarjestelmaan.
Huom: Maksuliikenne toimii pankkipaivina. Viikonloput ja pyhdpéaivéat voivat viivastyttad maksun
rekisterditymista.

TUNTIVARAUS JA TREENIPAIVAKIRJA

TUNTIVARAUS - CrossFit Hameenlinna applikaatio

WoD 13/20
Paaalue 9
Ma 07.07.2025 klo 19:00 - 20:00 s

Q = o Qe

Etusivu Kalenteri Uutiset

1. Varaa paikkasi tunneille applikaation Kalenteri- valilehdelta.

2. Vahvista saapumisesi tunnille ja Open Gymille painamalla CHECK IN - painiketta applikaation
etusivulla (sivu 3).

* Maksimi osallistujamaara tunnille on 24 henkil6a (EasyWOD ja Weightlifting 20 hld). Tunnin ollessa
taynna, voit ilmoittautua jonopaikalle. Paikan vapautuessa saat ilmoituksen sdhkopostitse seka push-
ilmoituksena applikaatiosta. Automaattinen nosto jonopaikalta tunnille paattyy 45 min ennen tunnin
alkamista.

e Aamutunti (klo 07 WOD) jarjestetadan vain, jos vahintadan kolme osallistujaa on ilmoittautunut
edellisena iltana klo 21.00 mennessa. Saat sahkdpostiviestin seka push-ilmoituksen applikaatiosta,
jos tunti peruuntuu.

¢ Bring a Friend -tunnit (kuukauden ensimmainen lauantai, ellei esimerkiksi pyhapaivista johtuen
toisin ilmoiteta)


https://kauppa.crossfithameenlinna.com/

Varaa paikkasi tunnille normaalisti. Voit tulla treenaamaan yksin tai ottaa kaverin mukaan - kaverin
osallistuminen on maksutonta.

Huom! Jos seka sina etta kaverisi olette CrossFit Himeenlinnan jasenia, riittaa Bring a Friend -tunnille
yksi varaus kahdelle henkildlle.

=>» Mikali et paase varaamallesi tunnille, peruuta varauksesi applikaatiossa (etusivu ->
tapahtumat) viimeistaan 1 h ennen tunnin alkamista. Yllattavan esteen ilmaantuessa peruuta

varauksesi soittamalla tai lahettamalla tekstiviesti salin numeroon.

WODCONNECT - TREENIPAIVAKIRIA JA OHJELMOINTI  WODCONNECT

* WODconnect on applikaatio, josta ndet salimme ohjelmoinnin ja padaset tallentamaan tehdyt
harjoituksesi. Kun kirjaat treenisi, voit helposti seurata omaa kehitystasi ja treenimaariasi. Naet myds
treeneissa kayttdmasi painot, suoritusajat ja mahdolliset omat kommenttisi harjoituksista.

¢ Lataa applikaatio laitteellesi sovelluskaupasta. WODconnect toimii myos nettiselaimessa.

* Rekisteroidy WODconnectiin sahkopostiosoitteella ja salasanalla tai Facebook-tunnuksillasi.

Linkki CrossFit Hameenlinnan WODconnect-sivulle:

https://www.wodconnect.com/crossfit-hameenlinna/ -> Laheta liittymispyyntd kohdasta: m

¢ Oikeus WODconnect-sisaltoon vain voimassa olevalla jasenyydella.


https://www.wodconnect.com/crossfit-hameenlinna/

JASENYYDET JA LASKUTUS

Laskutuksen yhteystiedot:
info@crossfithameenlinna.com /050 475 0203

Jasenyyteen tai laskutukseen liittyvat ilmoitukset tulee tehda sahkopostitse tai puhelimitse.
Huom: jasenyyksiin liittyvia ilmoituksia ei kasitella sosiaalisen median viesteilla, WhatsAppilla tai

tekstiviesteilla.

Taysjasenyys
— Sisaltaa kaikki salin tarjoamat tunnit sekd omatoimisen harjoittelun

Open Gym -jasenyys
- Sisaltaa omatoimisen harjoittelun seka Weightlifting-tunnit (WLWOD)

Omatoimiharjoittelu Open Gymilld on mahdollista vuoden jokaisena paivana klo 5-23

Jasenyyden aloittaminen:

1. Valitse sopivin jasenyys verkkokaupastamme > CF HML verkkokauppa
2. Ensimmainen ostos kdynnistaa toistuvan laskutussopimuksen, jonka jalkeen jasenyys
laskutetaan automaattisesti valitsemasi laskutusjakson mukaisesti (1 kk, 3 kk, 6 kk tai 12 kk).

10 kerran kortilla treenaavat voivat uusia kortin tai hankkia jasenyyden suoraan verkkokaupasta
ilman erillistd ilmoitusta laskutukseen.

Laskutus

— Uusi jasenlasku lahetetaan 14 vuorokautta ennen seuraavan laskutuskauden alkua.
— Laskun maksuaika on 14 vuorokautta.
— Ensimmaisen laskun jalkeen voit halutessasi ottaa kdyttdon e-laskun verkkopankissasi.

Kaynnissa olevan jasenyyden viimeinen voimassaolopaiva l0ytyy uusimasta jasenyyslaskusta:
Erapaiva: 03.03.2026

Jakson viimeinen paiva

— on jdsenyyden viimeinen
1kk taysjasenyys 1 kpl 93,39 13.5% 12,61 93,39 106,00 €

03.03.2026 - 02.04.2026 Voimassaolopéivé.

N

Tassa esimerkissa seuraava laskutuspaiva on 20.3.2026. (14 vrk ennen 3.4.2026)

Jasenyyslaskut loydat applikaatiosta kohdasta “Kayttaja” -> “Jasenyytesi” -> “Laskut”


info@crossfithameenlinna.com%20
https://kauppa.crossfithameenlinna.com/

Jasenyyden muutokset

Jasenyys on toistaiseksi voimassa oleva sopimus. Jos haluat tehda muutoksia jasenyyteesi
(esimerkiksi irtisanoa jasenyyden tai vaihtaa jasenyystyyppia), ilmoita siita heti, kun muutostarve
ilmenee. Kuitenkin viimeistaan 3 arkipaivaa ennen laskutuspaivaa.

—Jasenyys on sitova
— Kesken laskutuskauden tehty irtisanominen ei palauta jo maksettua maksua
— Lahetettya laskua ei muokata tai peruuteta

LIIKUNTAEDUT

Voit kayttaa liikkuntaetuja (ePassi, Smartum, Edenred) jasenlaskujen maksamiseen:

1) Etamaksut liikuntaetuapplikaatioilla

e Maksa haluamasi summa toimipaikalle CrossFit Hameenlinna. Saamme maksuvahvistuksen
sahkopostitse automaattisesti ja kirjaamme suorituksen jarjestelmaamme.

2) Etukortit (liikuntaetu-maksukortti)

e Maksu tulee tehda salin kassalla.
Sovi aika etukateen numerosta 050 475 0203.

3) Etusetelit

e Toimita setelit salin kassalle ja ilmoita kdytetdankd niitd tulevaan vai jo ldhetettyyn laskuun.
Kirjoita etu- ja sukunimesi selkeasti jokaiseen seteliin.

4) Liikuntaetujen kaytto verkkokaupassa

o Verkkokaupassa voit maksaa ePassilla ja Smartumilla, vain mikali saldosi riittaa koko
ostoksen kattamiseen. Voit myos lisdtd omaa rahaa liikuntaetutilillesi, jotta saldo kattaa koko
maksun suorittamisen.

Muuta huomioitavaa liikuntaetujen kaytosta

Kun maksamasi lilkuntaetusuoritus on kirjattu asiakastilillesi, sita kaytetaan tulevien laskujen
maksamiseen niin kauan kuin arvoa riittaa.



- Tuleva lasku: Jos lilkuntaetusaldo ei kata laskun koko summaa, loppuosuudesta
ldhetetdan normaali lasku.

- Lahetetty lasku: Mikali liikkuntaedulla maksamasi summa ei kata koko laskua, suorita

loppuosuus maksusta laskun alkuperaisella viitenumerolla.

JASENYYDEN TAUOTUS

Jasentauko on jasenyyden aikana pidetty, minimissdan 14 vrk yhtajaksoinen poissaolo. Tauko alkaa
ennakkoon ilmoitetusta paivamaarasta tai ilmoituspaivasta eteenpain. Takautuvia jaksoja ei
huomioida - taukoa ei voi ilmoittaa jalkikdteen menneelle ajalle.

Viesti: info@crossfithameenlinna.com, otsikko: Jasentauko.

KAHVIO JA VARUSTEOSTOT- MOBILEPAY

Kahviotuotteet ja treenivarusteet ovat ostettavissa suoraan Mobilepayn kautta. QR-kooditaulut ovat
nakyvilla salilla (CrossFit Himeenlinna #26384).

#26384

TAVARANSAILYTYSLAATIKOT

Laatikoiden kayttd halutaan suunnata aktiivisille harrastajille, joilla on tarve sailyttaa varusteita salilla.
Tavoitteena on tehda kaytdsta entista selkedmpaa, reilumpaa ja tarpeeseen perustuvaa.

e Suosittelemme laatikon jakamista toisen jasenen kanssa.

e Josvarusteita on paljon, voit varata oman laatikon.

Kayttomaksut ja laskutus

—Vuosilaskutus: 30 €
— Puolivuosittain: 17,5€ x2 =35 €/ vuosi
— Kolmesti vuodessa: 13,33 € x 3 =40€/vuosi


mailto:info@crossfithameenlinna.com

Laatikkopaikkojen laskutus alkaa kuukaudesta, jolloin varaus tehdaan (toistuva laskutus). Maksua ei
palauteta missaan tilanteessa. Laskutamme laatikoista yhta henkiloa per laatikko. Jaetuissa
laatikoissa maksut sovitaan kayttajien kesken.

Varausohjeet vapaille laatikkopaikoille

1. Valitse sijainti
> Laatikostokartta:
https://drive.google.com/file/d/1cvCCNjWLpsu5AkJkj_X8YG0Qvzu4nP6k/view?usp=sharing

2. Taytavarauslomake CrossFit Hameenlinna applikaatiossa, loydat sen kohdasta:
Uutiset -> Artikkeli ”Tavaransadilytyslaatikoiden varaus ja laskutus”

3. Merkitse laatikko selkeasti
- Kayta valkoista pohjatarraa ja DYMO-tarranauhaa

LAPSET

Lapsille on salilla oma tilansa, lapsiparkki (salin toimiston vieressa). Lisaksi lapset voivat odottaa
salilla treenaavaa huoltajaansa yleisten tilojen sohvilla. Treenialueet eivat ole lasten kaytossa.
Huoltajat voivat halutessaan treenata salilla siten, ettd he voivat olla kontaktissa tai lahella
lapsiparkissa tai sohvilla odottavaa lastaan.

Kaukalossa/rattaissa oleva lapsi voi olla salin puolella huoltajan kanssa, kun salilla ei ole muuta
toimintaa. Lapset treenaavat salilla omissa valmennetuissa ryhmissdan maanantaisin ja

keskiviikkoisin. Nain huomioimme kaikki salin kayttajat, turvallisuusasiat ja vastuukysymykset.

Treenaamisen ikaraja paivan tunneilla ja Open Gymilla on 16 vuotta. Lisatietoa lasten ja nuorten
ryhmista: https://crossfithameenlinna.com/lasten-ryhmat/

KILPAILUJAT

CrossFit Hameenlinna tukee salin nimen alla kilpailevia urheilijoita maksamalla karsinta- ja
kilpailumaksun yhteen Suomessa jarjestettavaan karsintakilpailuun kalenterivuoden aikana. Toimita

kuitit maksuista sdhkopostitse info@crossfithameenlinna.com.

CrossFit/toiminnallisen harjoittelun kilpailuissa salia edustavat urheilijat ovat oikeutettuja
lunastamaan itselleen edullisemman "ATHLETE" t-paidan. Paidat ovat ostettavissa 20 €
kappalehintaan. Ota yhteytta info@crossfithameenlinna.com hyvissa ajoin ennen kilpailua - nain

ehdimme hankkimaan sinulle paidan.


https://drive.google.com/file/d/1cvCCNjWLpsu5AkJkj_X8YG0Qvzu4nP6k/view?usp=sharing
https://crossfithameenlinna.com/lasten-ryhmat/
https://crossfithameenlinna.com/lasten-ryhmat/
mailto:info@crossfithameenlinna.com
info@crossfithameenlinna.com%20

YHTEISO

Liity Facebookissa CrossFit Himeenlinna Members ryhmaan. Ryhmassa jasenet, seka henkilokunta
voivat vapaasti julkaista kaikkea treeneihin tai muihin yhteisiin asioihin liittyvda. Ryhma on aktiivinen
ja siihen kannattaa liittya, mikali kaytat Facebookia.

https://www.facebook.com/groups/612197905528104

AVANTOSAUNAVUORO

Paikka: Ahveniston rantasauna, Olympiakatu 18-20, 13130 Hameenlinna
Aika: Lauantaisin klo 12.00-14.00 (1.9.-31.50 vélisena aikana.)
Yhteyshenkilo ja varaaja: Tanja Mettovaara, puh. 044 5155 738

Maksut
o Kertamaksu: 6 euroa
o Kausimaksu: 40 euroa / kausi
o Syyskausi: 1.9.-31.12.
o Kevatkausi: 1.1.-31.5.

Kausimaksu perustuu edellisen kauden toteutuneisiin kuluihin. Kauden paatyttyd maksut tasataan
seuraavasti:

e Jos keratty summa kattaa varausmaksun, ei tule lisamaksuja tai hyvityksia.

e Jos keratty summa ylittaa varausmaksun, ylijdama hyvitetdan (voidaan kayttaa seuraavan
kauden maksussa).

e Jos keratty summa eiriita kattamaan varausmaksua, kausimaksuun lisataan erotus kauden
lopussa.

Maksaminen

Maksu tapahtuu MobilePayn kautta vuoron lippaaseen: Avantomaksut QR mobilepay

Tervetuloa mukaan nauttimaan saunasta ja avannosta Ahvenistolla, rohkeasti mukaan!


https://www.facebook.com/groups/612197905528104
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x468e5d3cd67dc70f:0x9d7fdf207aba1b29?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://qr.mobilepay.fi/box/dbf0e720-014e-4a9d-8002-2778dedcc003/pay-in

EDUT CF HML JASENILLE

Todista aktiivinen jasenyytesi avaamalla CrossFit Hameenlinna applikaation etusivulta Uutiset ja
edut- otsikon alta tiedosto Jasenedut CF HML.

SCANDIC

Scandic Aulanko, Scandic Eden Nokia ja Scandic Laajavuori tarjoavat jasenille kylpyldedun:

* 20% alennus kylpyloiden kertalipuista (aikuiset, lapset ja alennusryhmalaiset) kaikkina viikonpéaivina
(pois lukien sesonkiajankohdat*)

¢ etu on henkildkohtainen ja saatavilla kylpyldn vastaanotossa jasenyys todistamalla

e etua voi hydodyntaa itselleen ja yhdelle (1) samaan perheeseen kuuluvalle seuralaiselle

¢ etua ei voi yhdistaa muihin etuihin tai alennuksiin

*Sesonkiajankohdat: 25.12-6.1, vkot 8-9, paéasidinen, heinakuu ja vkot 42-43

Lisdedut Scandic Aulanko:

- Keilaus - 10 % normaalihinnasta

https://www.scandichotels.fi/hotellit/suomi/kylpylahotellit-suomi

RAVINTOLA PIPARKAKKUTALO

Tiistaista perjantaihin -25 % paaruoasta.
Lauantaisin -15 % paaruoasta.
Etu jasenelle seka yhdelle seuralaiselle. Muista mainita jasenedun kaytdsta ennen laskun pyytamista.

https://ravintolapiparkakkutalo.fi/

SKOGSTER & ALBERTIN KELLARI

Talon viini6€/12cl
Talon shotit 6 €
Karhu, Crowmoor ja lonkero6€/0,4 L

https://barskogster.fi/

https://ravintolapiparkakkutalo.fi/albertin-kellari/

TEMPUR
Jasenyys todistamalla 10 % alennusta kaikista TEMPUR-tuotteista Hameenlinnan Brand Storessa.

https://tempurbrandstore.fi/myymala/hameenlinna/

PUHDISTAMO



https://www.scandichotels.fi/hotellit/suomi/kylpylahotellit-suomi
https://ravintolapiparkakkutalo.fi/
https://barskogster.fi/
https://ravintolapiparkakkutalo.fi/albertin-kellari/
https://tempurbrandstore.fi/myymala/hameenlinna/

Verkkokaupasta 25 % alennus koodilla CFHML25.

https://www.puhdistamo.fi/collections/kaikki-tuotteet

JARJESTAJAN VAPAUTUS VASTUUSTA

7.8.2025
Jarjestaja: CrossFit Hameenlinna / Armatura Oy

Toiminnan nimi: CrossFit -harjoittelu ja toiminnallinen harjoittelu
Vapaaehtoinen osallistuminen

e Osallistun CrossFit- ja/tai toiminnalliseen harjoitteluun vapaaehtoisesti.

e Olentietoinen CrossFitin ja/tai toiminnallisen harjoitteluun sisaltyvista riskeista. Olen tietoinen
siita, ettd CrossFit- ja/tai toiminnallinen harjoittelu on sen luonteista, etta siihen sisaltyy
tapaturman, loukkaantumisen tai pahimmassa tapauksessa kuoleman riski.

e Jos alan harjoitella tai harjoittelen CrossFitia, osallistun tai olen osallistunut CrossFit
harjoitteluun kuuluvalle On Ramp -kurssille tai muussa tapauksessa talon henkilokuntaan
kuuluva valmentaja on tarkastanut harjoitteluni turvallisuuden ennen harjoittelua salilla
(katselmointi). Muussa tapauksessa olen suorittanut OnRamp - kurssin jollakin muulla
lisensioidulla CF salilla. Nailla kursseilla kerrotaan CrossFit-harjoittelun riskeista seka
opetetaan perusteet lajeissa suoritettaviin liikkeisiin loukkaantumisriskin minimoimiseksi.

e Olen kykeneva harkitsemaan oman osallistumiseni terveyteni ja taitoni kannalta. Jos olen
epavarma omasta terveydentilastani, olen velvollinen itse kdymaan laakarin tai fysioterapeutin
tarkastuksessa ennen harjoittelun aloittamista.

e Tietoisena CrossFit- ja/tai toiminnallisen harjoittelun sisaltyvista riskeista ilmoitan
allekirjoittamalla vastuuvapautussopimuksen, etta vapautan jarjestajan ja sen edustajat
(Yhtidon Armatura Oy, Armatura Oy:n henkildosakkaat ja henkilokunnan) kaikesta vastuusta
minulle mahdollisista aiheutuvista terveyteen tai varallisuuteen kohdistuvista vahingoista,
sisaltden mahdollisen kuolemantapauksen. Allekirjoitus jasenohjeiden ja vastuuvapautuksen
sisallon hyvaksymisesta vaaditaan CrossFit Hameenlinnan WODconnect-sivulla 30.1.2025
alkaen. Vastuuvapautus koskee itse CrossFit- ja/tai toiminnallisen harjoittelun aikaa
matkoineen sekd mahdollisesti myohemmin ilmenevia vahinkoja, joiden syntyperuste sijoittuu
mainittuun aikaan.

VAKUUTUKSET
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e Olentietoinen, etta asiakkaana vastaan itse tapaturmavakuutuksestani. Vapaa- ajanvakuutus
ei valttamatta korvaa CrossFit- ja/tai toiminnallisessa harjoittelussa tapahtuvia vahinkoja.

VAATIMUKSET

e Edella ilmoittamaani liittyen vakuutan, ettd en tule esittamaan jarjestajaa tai sen edustajia
vastaan rikos- tai siviiliperusteista vaatimusta. Tama koskee myos edunsaajiani ja
oikeudenomistajiani.

KAYTTAYTYMISSAANNOT

e Flunssaisena, kuumeisena tai alkoholin, ldakkeiden tai muiden huumausaineiden alaisena
harjoittelu on kielletty. Valmentajalla on oikeus oman harkintansa mukaan kehottaa
mahdollisesti huumaavien aineiden vaikutuksen alaisena olevaa urheilijaa poistumaan
harjoitustiloista.

SAIRAUDET JA MUUT RAJOITTEET

e CrossFit- ja/tai toiminnallinen harjoittelu on korkean intensiteetin harjoittelua (HIIT).
Neuvotelkaa CrossFit- ja/tai toiminnallisen harjoittelun sopivuudesta laakarinne kanssa ennen
harjoittelun aloittamista.

SITOUMUKSEN HYVAKSYMINEN

e Olen lukenut taman asiakirjan huolellisesti. Voimassa olevalla jasenyydella tai kertakortilla
vahvistan, ettd ymmarran asiakirjan sisallon ja merkityksen seka hyvaksyn asiakirjan sisallon.

YHTEYSTIEDOT

CrossFit Hameenlinna, Armatura Oy
Puusepankatu 5,

13110 Hameenlinna

0504750203 /045 181 9338
info@crossfithameenlinna.com
www.crossfithameenlinna.com
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