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Arcadahallen

I Arcadahallen finns en idrottshall, ett gym och ett testlabb. Idrottshallen ar perfekt
for manga typer av lagsporter och gymnastikaktiviteter. Intradet till gymmet ger dig
tillgang till toppmodern utrustning. I testlabbet har du mojlighet att genomfora ett
stort antal tester for att till exempel mata effekterna av syreupptagning,
kroppssammansattning och andra data for att maximera din traningspotential.

Vi har inte alltid personal pa plats i vara lokaler och darfor ar det av yttersta vikt att
du alltid rapporterar otrygga situationer och att du vet hur du ska agera i handelse
av nodfall. Utover denna anvandarhandbok erbjuder vi dig en introduktion, som
inkluderar en rundvandring i lokalerna, genomgang av sakerhetsrutinerna och
information om hur man anvander utrustningen i lokalerna.

Om du har ytterligare fragor ar du valkommen att ringa Arcadas information

klockan 09.00-15.00 pa
+358 (0)29 428 2699 eller skicka e-post till info@arcadanova.fi.
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Valkommen till Arcadahallen!
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Jorgen Wiik Mona Forsskahl
Verkstallande direktor Rektor
Arcadahallen Arcada UAS

#Feedbackmatters
#responsarviktigt

Arcadahallen ar beroende av respons

fran sina anvandare. Darfor vardesatter

vi respons hogt. Du kan fyllai en
responsrapport av ett antal orsaker:
underhallsfragor, trygghets- och
sakerhetsfragor, nara ogat-situationer och
tillbud. I lobbyn pa vaning 6 hittar du en
dator dar du kan lamna in en rapport.

Vi uppskattar all respons som vi far sa att vi
kan forbattra sakerheten i alla vara tjanster.
Vi behandlar alla rapporter med storsta
mojliga konfidentialitet. Vi laser och
reagerar pa alla rapporter och vidtar vid
behov tillampliga atgarder.

Gemenskap

Arcadahallen ar det

senaste tillskottet i Arcada-
gemenskapen. Byggnaden ar
inte bara avsedd for olika sport-
och fritidsaktiviteter, utan
innefattar aven bostader for en
stor del av vara studenter.
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Sporthallen

Sporthallen ligger pa sjatte vaningen och erbjuder mojlighet till att utéva ett antal
bollsporter, gymnastik och olika gruppaktiviteter.

Hallen ar lika stor som en basketplan av standardstorlek och har linjemarkeringar
for flera aktiviteter, daribland basket, handboll, innebandy, futsal, volleyboll och
badminton, men lampar sig aven mycket val for dans och aerobics. I hallen finns
aven ett brett urval av toppmodern gymnastikutrustning som ocksa passar storre

grupper.

Utover utrustningen for ovannamnda fysiska aktiviteter, innehaller hallen olika
redskap och utrustning for styrke- och konditionstraning. Dessa inkluderar allt fran
vikter och kettlebells till stepbrador for aerobicstraning; perfekta for att variera dina
traningspass.

I Arcadahallen kan du ge dig han at din traning med vetskapen att du inte bara
har tillgang till toppmodern utrustning, utan aven lugn och komforten av en privat

sporthall.
Se www.arcadahallen.fi for all information och bokningar. Nagra saker att beakta: Visste du det har?
_ » Boka sporthallen i forvag. I Arcadahallen kan vi med hjalp
o R . 5 av vart AV-system analysera ditt
e « Anvand lampliga inomhusskor och sportklader. lags prestanda. Annu bittre ir
. . att vara kompetenta studenter
« Eventuella vatskor som spills ska torkas upp kan erbjuda handledning i
omedelbart sa att skador undviks. utvecklingen av lagets prestanda

— 011 1e . a: . . och strategi.
« Vanligen hall dig till den aktivitet som avtalats

pa forhand.

 Visa respekt for andra anvandare och stor dem
inte nar de tranar.

 Se till att du har lagt tillbaka alla redskap och
all utrustning som du har anvant pa ratt plats
innan det ar nasta anvandares tur att borja.

« Lamna hallen sa snart som mojligt efter att ditt
bokade pass ar over.
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Gymmet

Gymmet ligger pa sjunde vaningen i Arcadahallen. Intradet till gymmet ger dig
tillgang till toppmodern utrustning, vilket ger dig mojlighet att trana olika fysiska
formagor. Du tar dig till gymmet via sjatte vaningen.

Gymmet fokuserar pa fria vikter och traning med kroppsvikten med olika verktyg
och l6sningar for innovativ traning pa hog niva. Variationen i utrustningen ger dig
mojlighet att trana fritt pa en individuell niva. Som alternativ ger lokalen mojliggor

traning enligt individuella traningsprogram, antingen ensam eller i mindre grupper.

Gymmet i Arcadahallen ar lampligt for anvandare pa olika erfarenhetsnivaer.
Oberoende av om du ar nyborjare, har tagit en paus fran gymmet, ar en erfaren
gymveteran eller haller pa att bygga upp styrkan efter en skada, s kommer du att
hitta utmanande utrustning och traningsprogram hos oss.

I dagslaget ar det endast Arcadas studenter och personal som har majlighet att
kopa intrade till gymmet.

Se www.arcadahallen.fi for information om hur du far tillgang till ggmmet.

=

Ndgra saker att beakta:

« Anvand alltid din nyckel for att komma in i
gymmet. Visa upp nyckeln aven om du gar in
tillsammans med en van. Genom att du visar
upp din nyckel har vi mojlighet att f6lja upp och
optimera anvandningen av vara lokaler.

« Undvik personskador och skador pa utrustningen
genom att endast anvanda utrustning som du ar
bekant med.

 Var sarskilt uppmarksam pa din omgivning
nar du anvander vikter. Var medveten om dina
fysiska begransningar.

« Undvik olyckor genom att endast anvianda vikterna pa plattformen under uppsikt eller

med en spotter.

- Hall gymmet rent genom att plocka upp efter dig sjalv och torka av svett fran

utrustningen efter att du ar klar med den.

« Lamna alltid utrustningen pa ratt plats nar du inte anvander den.

« Ge andra utrymme att trana i fred.

« Hjalp andra gymanvandare om de befinner sig i en farlig situation.

Visste du det har?

Pa Arcadahallen har vi

studenter som kan ge dig
handledning under din traning.
Dessutom kan dessa mycket
kompetenta personer erbjuda dig
skraddarsydda och personliga
traningsprogram for att maximera
din potential!
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Testlabbet

Testlabbet finns pa sjunde vaningen och har toppmodern utrustning for
optimala resultat.

Testlabbet erbjuder dig ett brett urval av produkter, till exempel ett test av
din maximala syreupptagning (VO2max), som kan uppmatas pa lopband,
ergometercykel eller roddmaskin, och ger information till exempel om din
konditionsniva och dina traningstrosklar.

Utover detta har vi matning av kroppssammansattning (Inbody), tester
av hastighet och hastighetsstyrka, falttester for styrkeuthallighet och

mobilitetstester.

Testerna ar tillgangliga och optimerade for alla, saval nyborjare
som atleter, och kan genomforas individuellt eller i grupper.

Se www.arcadahallen.fi for all information.

Andra lokaler

Manga lokaler i Arcadahallen
Utover en sporthall och ett
toppmodernt gym ar Arcadahallen

utrustad med rymliga omkladningsrum.

Omkladningsrummen ar funktionella for

Bra att beakta:

« Hall omkladningsrum, duschrum
och bastun rena och snygga.

« Vanligen anvand endast skapen nar
du anvander nagot av faciliteterna.

« Visarespekt for andra anvandares
utrymme.

« Ihandelse av brand bor du alltid
forsoka lamna byggnaden via
trappuppgangen. Om tjock rok
blockerar din vag ut ur
omkladningsrummet, bor du ta dig
tillbaka in och halla dorren stangd.
Raddningspersonalen kan evakuera
dig via balkongerna.

saval individer som lag, med bade duschar
och bastu.

For forvaring av vardesaker och

klader medan du tranar finns det i
omkladningsrummen skap som kan stillas
in med en personlig kod.

T

Sakerhetsvakter finns alltid
tiligangliga!

Du nar Securitas genom att ringa
deras servicenummer fran vilken
telefon som helst i lokalen eller med
din mobiltelefon:

+358 (0)20 49 12 110

11
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I handelse av brand

' ) [ V3

1. Ring det allmdnna nddnumret Van. 6
D) 112 frén en séker plats. /

2. Uppge ditt namn och vad som har hént.

/‘
~ Ladies :
Locker Room

3. Uppge adressen:
m Bvholmsgranden 6 i Helsingfors.
Specificera var i byggnaden olyckan
har intraffat!

D ) 4. Lagg inte pa telefonen forrdn du ges

(

——

tillstand att gora det.

\_ ,
[ )
\l .ll 5. Ga till uppsamlingsplatsen som finns
mll utanfor byggnaden vid korsningen
2N parken.
\
Test Lab
a 6. Nar situationen ar uppklarad sker
« uppfoljningen genom att du fyller i en C _
sakerhetsrapport. g DStelecsser e\ | Ugy——) Ll
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I handelse av skador

-
(1)

M)
()

1. Bedom situationen, ring 112 och fdlj
de instruktioner du far.

2. Uppge ditt namn och vad som har intraffat.

3. Uppge adressen Byholmsgranden 6 i
Helsingfors. Specificera var i byggnaden
olyckan har intraffat!

4. Lagg inte pa telefonen forran du ges
tillstand att gora det.

~

_J

_
~
(

.

5. Nar situationen ar uppklarad sker uppféljninge
genom att du fyller i en sakerhetsrapport.
Din rapport kan hjalpa till att forhindra olyckor
framtiden!

n

i

| « Om nagon har skadat ryggen, hall personens huvud helt stilla

« Om nagon ar medvetslos, vand hen i stabilt sidolage, lyft upp
hens ben nagot och hall hen varm.

« Stoppa blodforlust genom att trycka hart mot saret. Lagg ned
personen och hoj upp de blodande extremiteterna.

« Underlatta personens andning genom att lyfta upp hens haka
och luta huvudet bakat.

« Kontrollera om personen andas och paborja, vid behov, hjart-

lungraddning med en rytm om 30 nedtryckningar och tva
inandningar.
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I handelse

g 1. Bedom situationen. Uppmarksamma
andra anvandare pa det storande
beteendet pa ett lugnt, men bestamt
satt.

+358 (0)20 491 2110.

3. Uppge ditt namn och vad det ar som har
intraffat.

4. Uppge adressen
Bvyholmsgranden 6 i Helsingfors.
Specificera var i byggnaden olyckan

har intraffat!

( ) 2. Ring vid behov sakerhetsvakten pa
(D)

tillstand att gora det och vanta tills
L vakten kommer. y

5. Lagg inte pa telefonen forran du ges
(D

- 6. Nar situationen ar uppklarad sker )

d 1 uppfoljningen genom att du fyller i en
sakerhetsrapport.
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