VELKOMMEN SOM
NY MEDARBEJDER
HOS FYSISK FORM

Der er mange nye ting at laere, nar man starter
i et studiejob hos Fysisk Form.

Pa de naeste par sider har vi beskrevet de
vigtigste ting, som er vaerd at huske her i
starten.
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VELKOMMEN | FYSISK FORM

Der er mange nye ting at laere, nar man starter i et studiejob hos Fysisk Form.

P3a de naeste par sider har vi beskrevet de vigtigste ting, som er vaerd at huske her i
starten.

Det er vores erfaring, at det fungerer rigtigt godt, hvis man kaster sig ud i de nye ud-
fordringer, selvom man ikke fgler, man er helt klar pa det hele.

Det vil sige, at det er en god ide at tage s& mange vagter som muligt, nar man er ny
for hurtigt at fa opbygget lidt rutine.

Med hensyn til holdtraening i weekenderne laerer man det ved at fglge holdene nogle
gange med en af de andre studerende som underviser, kigge pa drevet pa compute-

ren hvor der ligger mange programmer og sa ellers bare kaste sig ud i det.

Vores medlemmer er meget sgde og rare og rigtigt glade for variation pa holdene, sa
hvad du end finder pa, er det rigtigt fint.

Endnu en gang velkommen hos Fysisk Form og god forngjelse med det hele.

KONTAKTPERSONER

Lars: 2031 0644
Rasmus: 2714 3209

Du kan ringe til os pa alle tidspunkter. Hvis du star med et eller andet problem pa din
vagt, stort som smat, er du altid velkommen til at ringe for at fa hjeelp. Oftest kan vi
tage telefonen og hjeelpe pa kort tid.




OPLARING

Du vil blive opleert af nogle af dine kollegaer, som ogsa er studerende. Du skal have
mindst tre fgl-vagter, som skal vaere en hverdagsvagt og en abne- og en lukkevagt i
weekenden.

Desuden vil en af fysioterapeuterne leere dig, hvordan vi instruerer i brug af maski-
nerne.

Til sidst vil du fglge sekreteererne i fire timer og blive yderligere opleert i brug af com-
puterne af dem.

Pa tjeklisterne i dette haefte kan du se de ting, du skal kunne i E-club og Etera. Hvis du
er lidt usikker pa, om du kan det hele, siger du det bare til sekreteererne, sa far du et
par ekstra opleeringstimer sammen med dem.

HVEM ER VI?

Vi er et almindeligt fitnesscenter, som er abent for alle og som er drevet af fysiotera-
peuter. Vi henvender os primaert til motionister, der gnsker at traene i sundhedsgjemed,
eller som har haft en skade.

Vores medlemmer er bade eldre og mindre treeningsvante end medlemmerne i f.eks.
Puregym. Vores medlemmer saetter stor pris pa at kunne fa en gratis introduktion til
maskinerne, som er en vaesentlig del af dit arbejde.

Vores medlemmer kan ogsa godt lide, at vi har et stille og roligt treeningsmiljg, hvor
man tager hensyn til hinanden og traener roligt og kontrolleret.




SADAN GOR VI

Service:
Vi adskiller os fra andre centre ved at have et meget hgjt serviceniveau, hvilket blandt
andet betyder at:

e Vialtid siger goddag og farvel til alle, der kommer ind og ud ad dgren.

e Receptionen er altid bemandet, hvilket betyder, at man ikke sidder pé bagkontoret,
nar man er pa vagt.

e Man star op i receptionen eller bruger skamlerne, og man skal ikke sidde p& bag-
skranken.

e Man tager ikke lektier og andet med pa job, men passer jobbet nar man er pa job.

Sygdom:

Vi er meget afhaengige af at | er robuste og ikke bliver syge.

Hvis man er syg er man selv ansvarlig for at f& afsat vagten i jeres gruppe pa FB. Det er
kun i alleryderste ngdstilfeelde | kontakter Lars/Rasmus i forhold til sygdom.

Hold:

Holdtraening er en del af vagterne i weekenden. Disse weekend-hold skal du kunne
tage pa skift med de andre studerende. Du lzerer det ved at deltage pa holdene nogle
gange, og desuden er der masser af programmer fra de andre studerende pa drevet pa
computeren.

Arbejdstider:

Vi forventer, at du kan arbejde en hverdag om ugen mellem 4 og 6 timer og en dag hver
anden weekend i 6 timer i gennemsnit. | nogle perioder arbejder du mere og i andre
perioder mindre afhaengig af dit skema i skolen.

Arbejdstiderne er:
Mandag til torsdag  16-20 og 16-22.30

Fredag 16-21

Lordag 8-14 0g 9-15 0og 14-20
Sgndag 8-14 0g 9-15 0g 14-19.30
Lon:

Receptionstimer 135 kr.

Holdtimer 200 kr.

Personlig treening 200 kr.
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PROGRAMLAGNING

Vi anbefaler altid cirkulation i maskinerne, nar man traener. Det vil sige, at man efter at
have traenet et seet med 10-12 gentagelser rejser sig op og finder naeste maskine i sit
program og traener et sat i denne. Med andre ord bliver man ikke siddende i maskinen
og tjekker telefonen mellem saettene, som man ellers ser i andre centre. Derved leerer
vi dem ogsa at treene mere effektivt.

Vi anbefaler, at man traener to seet af 10 gentagelser i 8-10 maskiner i alt, ben, over-
krop og mave/ryg.

Du starter altid med samtale/anamnese med medlemmet i sofaerne, dernaest viser du
cardio(crosstrainer), hvorefter medlemmet prgver maskinen.

Efterfglgende laver du intro til styrketreeningsmaskinerne, hvor du viser gvelsen fgrst
og efterfglgende prgver medlemmet maskinen, mens du udfylder skemaet.

Giv dig god tid til en rolig introduktion og vaer ikke for ambitigs pd medlemmets vegne,
sandsynligheden for at medlemmet er uvant med traening er stor.

DINE KOLLEGAER

Du kommer til at arbejde sammen med 17 andre fys-studerende, som normalt vil vaere
jeevnt fordelt mellem alle semestrene.

Desuden kommer du til at arbejde teet sammen med sekretaererne, som passer recep-
tionen i dagtimerne.

Fysioterapeuterne vil du ogsa komme til at arbejde sammen med, primaert nar du
hjeelper dem med bookinger af aftaler, modtagelse af betaling og lignende.

PERSONLIG TRANING

Personlig treening er en del af arbejdet hos Fysisk Form. Men du behgver ikke have
specielle feerdigheder eller kompetencer for at kunne lave personlig treening med vores
medlemmer.

De af vores medlemmer der gnsker personlig traening vil typisk vaere midaldrende
mand og kvinder, der gnsker at traene for at holde sig sunde og raske. De har typisk
veeret medlem af et traeningscenter fgr, uden det dog er lykkedes dem at opna en fast
traeningsrytme, og nu gnsker de sa en fys-studerende til at hjeelpe dem i gang med at
fastholde dem i treeningsrytmen.

Sa personlig treening handler typisk om at motivere, vejlede og finde pa enkelte sjove
gvelser.



TJEKLISTE

E-club
Dette skal du kunne i vores medlemssystem E-club:

Oprette nyt medlemskab

e Du skal kunne oprette et nyt medlemskab i systemet. OBS! Hvis de har vaeret med-
lem fgr, s brug deres gamle konto og sgrg for at oplysningerne er opdaterede.

e Kende det vaesentligste at fortzelle nar kontrakten gennemgas
e Hvordan medlemskortet bruges

Pris

Bero

Opsigelse

Hold (booking, afmelde, venteliste)

,&bningstider

Opfersel i centeret (rydde op efter sig selv, sprit af fgr brug osv.)

Find et medlem

Fremmgde dem til fitness og/eller hold hvis de har glemt kort
Se om de eri bero

Se deres konto

Se deres bookinger

Booke dem pa hold

Redigere i medlemsoplysninger

Lave nyt kort

Find holdplanen
e Se det hold medlemmet er pa
e Afmelde et medlem fra et hold
e Tilmelde (reservere) medlem pa et hold
e Se hvor de er pa ventelisten
e Kgre venteliste (OBS! 5 min fgr holdet starter)
e Seinstruktgr
» Rediger instruktgr (specielt til weekends-vagterne)

Etera
Dette skal du kunne i vores kliniksystem Etera:

e Salg af varer
e Booking i stud-kalender
OBS! Antal bookinger i forhold til hvor mange der er pa arbejde
e Booking i fysioterapi-kalender
e Oprettelse af ny pt.
0OBS! Max antal nye i kalender, om fyssen tager flere nye, hvor lang tid de bruger pa ny pt.
e Se fremtidige aftaler for en pt.

Andet

e Udmeldelse

e Bero

e Tjeklister (hvor ligger de, hvor skal de hen ved luk]. OBS! P& en vagt skal man lave
alt pa tjeklisten



GODT AT VIDE

Cirkulation i maskinerne

Hos Fysisk Form forsgger vi at skabe en kultur, hvor man ikke bliver siddende i styrke-
treeningsmaskinerne imellem hvert treeningssaet (og kigger pa telefonen).

Vi opfordrer til at man efter et saet i maskinen rejser sig og gar videre til en ny maskine,
treener i denne og sa fremdeles. Man kommer sa tilbage til den fgrste maskine pa et
tidspunkt. P& denne made er man i konstant bevaegelse mellem maskinerne hvilket
skaber et flow, der forebygger kg ved maskinerne og sikrer en mere effektiv treening.

Forste maned gratis

Nar man melder sig ind i Fysisk Form, far man altid en hel maneds traening helt gratis
uden binding af nogen art. Man skal dog oplyse cpr.nr. og kontonummer for at kunne
blive oprettet i systemet. Men det @ndrer ikke ved, at man op til en maned efter man er
startet, kan melde sig ud uden forpligtigelser eller binding af nogen art.

Aldersgraense pa 20 ar

Vi har en ufravigelig regel om, at man skal vaere fyldt 20 ar for at kunne blive medlem
hos Fysisk Form. Argumentet er at vi gnsker at sikre et mere modent traningsmiljg for
alle i centeret, hvilket desveerre sker pa bekostning af dem, der er under 20 ar.

Afspritning af udstyr:

| Fysisk Form opfordrer vi vores medlemmer til at spritte udstyr af F@R brug, saledes
at hvert enkelt medlem tager ansvar for sig selv. Det er frivilligt, om man spritter af
efterfglgende.

Generelt
Download appén "my e-club” og leer den at kende. S3 vil du nemmere kunne hjzelpe
medlemmer pa vej.

Orienter jer grundigt pad hjemmesiden. Der er meget hjzelp at hente.

Det er en god ide selv at treene i centeret, i hvert fald til en begyndelse. Det vil hjzelpe
dig med programlaegninger, PT mm.

Mgd ind lidt fgr i hverdagene, hvis | har spgrgsmal, som sekretaererne kan hjaelpe med.
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OM FYSISK FORM

Fysisk Form pa Vesterbro, Amagerbro og @sterbro er fitness med
fokus pa kvalitet i en afslappet atmosfaere. Her er plads til alle over 20
ar, der gnsker at treene individuelt eller pa hold. Mulighed for profes-
sionel vejledning af engageret personale med fysioterapeutisk bag-
grund.

Pad

FYSISK FORM
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