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Almanna regler

+ Jag ar en representant f&r Formtoppen och har darfor Formtoppenklader pa vag till pass; pa pass,
och; efter pass. Jag foljer var Look and Feel.

+ Jag ar i tid till de pass jag leder och ser till att receptionen vet om att jag ar pa plats i god tid innan
passet borjar. Blir jag férsenad sa ringer jag alltid och meddelar det.

+ Jag staller i ordning fore passet och férbereder sa att motionaren far en bra upplevelse.

* | salarna strévar jag efter att sta vid dorren bade for att ta emot fére passet och séga hej efter
passet.

» Jag behandlar alla motionérer lika &ven om det ar kollegor, vanner eller slakt.
» Gar jag pa andras pass sa tanker jag pa att jag da bara ar en vanlig motionar.

» Under mina pass visar jag hansyn och tanker pa vad som sags och hur hégt det sags. Jag har koll
pa orat, jag kan vara personlig men jag ar inte privat i min roll som ledare.

» Jag ser till att sal och utrustning lamnas i ett sa bra skick som maojligt.

» Som ledare pa Formtoppen férstar jag att jag representerar Formtoppen dven utanfér lokalerna.
» Jag stéller upp for mina kollegor; svarar alltid pa mail och férséker vara ersattare om jag kan.

» Jag forsdker att leda de pass jag har accepterat vid schemaldggning.

» Jag vet att vikarier forst ska valjas bland schemalagda kollegor, foljt av icke-schemalagda ledare
och till sist ledare utifran. Vikarier utifran hanteras av receptionen.



Fortsattning...

+ Jag inser att vi & manga anstéllda pa Formtoppen och att det kan betyda att jag inte alltid far de
pass jag helst hade velat vid schemalaggning. Jag forstar ocksa att jag kanske inte gar
kvartalsutbildningar for LesMills pass jag for tillfallet inte leder.

» Vikarierar jag foljer jag de riktlinjer som galler fér just det passet. Det innebér att jag uppdaterar
mig pa senaste LesMills programmen eller féljer andra grenspecifika dverenskommelser.

» Jag ar fullt medveten om att arbetstid inte ar traningstid.
» Jag ar alltid forberedd till mina pass och anvander aldrig fusklappar.

 Ar jag LesMills utbildad och gar kvartalsutbildning kan jag mitt pass senast tva veckor efter
genomford utbildning.

» Jag fyller i mina tidlistor i tid och jag respekterar att kontoret &r en arbetsplats precis som att
receptionen ocksa ar en viktig arbetsplats dar bara de som arbetar ska vara.

+ Jag foljer de regler och policies vi har pa Formtoppen. Jag vet vad kommunikationspolicyn sager
och jag vet att vi har en drogpolicy och en ma-bra policy. Darfér tanker jag mig ocksa for bade nar
det géller nikotin, alkohol, forhallande till tradning och mat. Om jag upplever att en motionar eller
kollega inte foljer ovanstaende riktlinjer meddelar jag detta till verksamhetsledningen.

» Kosttillskott ar vad det heter, det vill sdga ett tillskott. Jag & medveten om att genom att ata
vanlig mat regelbundet kommer man langt. Jag rekommenderar endast kosttillskott i sadana fall dar
det uppenbart finns ett behov. Jag rekommenderar aldrig kosttillskott till ungdomar i vara
ungdomsgrupper.

» Jag ar en god férebild och leder inte pass nar jag ar sjuk.

» Jag ar ALLTID ett féreddme nér jag sjalv tranar.



Aerobicsalarna

| salarna galler féljande:

» Jag ar en representant for Formtoppen och har darfér
Formtoppenklader pa vag till pass, under pass och efter pass.
Jag féljer var Look and Feel.

» Jag ar i god tid till mina pass

» Aerobicsalarna: Jag tar fram eventuella redskap i tid, plockar
undan efter mig och torrmoppar enligt schema. Jag kollar
papperskorgar och att det finns rengdringsmedel och papper.
Saknas det s& sager jag till i receptionen. Ar jag sist sa stanger jag
alltid av stereon, kontrollerar batteriladdaren, slacker och laser.
Startar ett nytt pass direkt efter mitt later jag stereon vara pa.

* Leder jag redskapspass forbereder jag alltid allt innan inslapp.

*» Leder jag Bodybalance eller Yoga sa tander jag stearinljus och
rullar eventuellt ner persienner/rullgardiner.

* | alla salar géller att batterier byts férst nar de ar slut.
« | alla salarna géller att om nagot saknas, ar trasigt eller pa annat

satt kan paverka motionarens upplupplevelse, sa maste detta
meddelas receptionen for atgard.




Cykling &
IDW Salen

» Jag ar en representant for Formtoppen och har darfor
Formtoppenklader pa vag till pass, under pass och efter pass.
Jag foljer var Look and Feel.

» Jag ar i god tid till mina pass

* Cykelsalen: jag ser till att cyklar har blivit avtorkade och att alla
instaliningar pa cyklarna ar lossade. Jag kollar papperskorgar och
att det finns rengéringsmedel och papper. Saknas det sa sager jag
till i receptionen. Ar jag sist i salen s& stanger jag alltid stereon,
projektorerna, kontrollerar batteriladdaren och sldcker och laser.
Startar ett nytt pass direkt efter mitt later jag stereon vara pa.

* IDW-salen: Jag ser till att alla crosstrainers har blivit avtorkade och
att alla instaliningar &r lossade. Jag kollar papperskorgar och att det
finns rengéringsmedel och papper. Saknas det sa sager jag till |
receptionen. Ar jag sist sa stdnger jag alltid stereon, kontrollerar
batteriladdaren och slacker och laser. Startar ett nytt pass direkt
efter mitt later jag stereon vara pa.




Gym instruktioner
& Boxen

Vid instruktioner galler foljande:

» Jag &r en representant for Formtoppen och har darfér
Formtoppenklader pa vag till instruktioner, under instruktioner och
efter instruktioner. Jag foljer var Look and Feel.

» Jag &r i god tid till mina instruktioner.

» Jag ser alltid till att plocka undan nar jag har tid dver. Jag
anpassar mina instruktioner sa att jag sist pa kvallen kan hjélpa
till genom att ga runt och stéalla iordning.

» Jag har splitvision, det vill s&ga att dven om jag har en instruktion
skall jag kunna se andra medlemmar och vid behov ge tips.

* Formtoppens instruktioner ska vara en upplevelse. Den instruerade
ska fa ett personligt anpassat program som inspirerar till att na
malsattningarna. Som instruktor ar jag lanken mellan receptionen
och medlemmen och jobbar alltid fér att Formtoppenkortet ar det
basta alternativet fé&r medlemmen.




Boxen

Boxen galler féljande:

» Jag &r en representant for Formtoppen och har darfor
Formtoppenklader pa vag till pass, under pass och efter pass. Jag
foljer var Look and Feel.

» Jag ar i god tid till mina pass.

» Jag ser alltid till att plocka undan nar jag har tid &ver.

* Lopning utomhus anpassas efter vaderlek och sker aldrig nar
boxen riskerar att smutsas ner. Om detta anda sker ar det

instruktodrens skyldighet att aterstalla boxen.

« All utrustning ska hanteras pa ett sadant satt att den inte gar
sonder.




Rutiner kring
ledarbyte

Rutinen kring Ledarbyte pa Formtoppen &r fdljande:

» Du forsoker i storsta mojliga man sjalv byta klass med nagon kollega (undantag akut sjukdom
eller annan akut situation). Ar du forkyld, ska resa bort med jobb osv s& skickar du sjalv ut
bytesforfragan.

» Mail &r den kommunikationskanalen vi har, detta medfér med att du binder dig till att lasa din mail
och svara pa vikarieférfragningar

» Galler bytet samma dag ar det oftast |&ttast att SMS:a eller ringa dina kollegor

* Nar ALLA svarat att de inte kan- kontakta receptionen eller grupptraningsansvarig
for hjalp (tank pa framforhallning)

+ Vi vill aldrig stélla in en klass- da byter vi hellre ut den mot annan pass typ. Ska detta ske sa
kontakta mig innan.

Nar du har ett Ledarbyte:
= Maila ledarbyte@formtoppen.nu

Mail till anldggningarna é&r:

Hollviken: info@formtoppen.nu

Skanoér: skanor@formtoppen.nu

Vastra Ingelstad: vingelstad@formtoppen.nu



