AKADEMIA SPORTU

REGULAMIN ZAJEC GIMNASTYKI SENIOR

Postanowienia ogdlne

§1

1. Regulamin uczestnictwa w zaj¢ciach Gimnastyki zwany dalej Regulaminem obowiazuje
wszystkich chcacych wzigé udzial w zajeciach odbywajacych sie na terenie Krytej Ptywalni

,Delfin” przy ul. Goéreckiej 2a w Skoczowie na sali gimnastycznej.

2. Kazdy Uczestnik zaje¢ Gimnastyki zobowigzany jest do zapoznania si¢ z Regulaminem

oraz bezwzglednego przestrzegania jego zasad.

3. Zajecia odbywaja sig¢ dwa razy w tygodniu i trwajg 50-60 minut, aktywnych ¢wiczen w roznej

formie.

4. Trener prowadzacy zajecia posiada odpowiednie kwalifikacje zawodowe.

Platnosci

§2

1. Optaty za zaje¢cia dokonujemy na pierwszych zajeciach danego miesigca.

2. Za zajecia Uczestnik ponosi optate miesieczng (ilos¢ zaje¢ w miesigcu razy 8zt)

W wysokosci:
- zaje¢cia raz w tygodniu: 4x 8zt = 32 zl/mc
- zajecia dwa razy w tygodniu 8x 8zt = 64 zt/mc

3. Opfacajac zajecia ,,z gory” Uczestnik wiedzac wcezesniej o swojej absencji reguluje oplate

z wylaczeniem zaje¢ na ktorych nie bedzie obecny.

4. W przypadku niewykorzystania optaconych zaje¢¢ nie przyshuguje zwrot pienigdzy ani przenie-

sienie wykorzystania zaje¢ w kolejnym miesigcu z zastrzezeniem pkt. 5.
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5. W przypadku remontéw, przerw technologicznych, zamknigcia obiektu i innych
uniemozliwiajgcych prowadzenie Gimnastyki, oplacone zaje¢cia nie przepadajg i zostang
odrobione, optata przechodzi na miesigc kolejny lub zostaje zwrocona.

6. Na prosbe Uczestnika moze zosta¢ wystawiona faktura za korzystanie z zajec.

Warunki uczestnictwa w zajeciach

§3
W zajeciach moga uczestniczy¢ osoby wczesniej zapisane — GRUPA 1 ($roda) godz. 17:00,
GRUPA 11 (piatek) godz. 09:00.

Uczestnicy proszeni s3 o punktualne przybywanie na zajecia, minimum 15 min.

przed ich rozpoczeciem, w celu wpisania si¢ na liste obecnosci i uregulowania ptatnosci.
Trener odpowiada za rzetelne prowadzenie zajgc.

Uczestnik zaje¢ bioracy udziat w zajeciach deklaruje, Ze jego stan zdrowia pozwala
na uczestnictwo w zajeciach sportowo-rekreacyjnych (Gimnastyka) i nie ma przeciwwskazan

lekarskich do brania czynnego udzialu w zajeciach.

Osoby posiadajace przeciwwskazania lub ograniczenia wynikajace ze stanu zdrowia, powinny

KAZDORAZOWO skonsultowaé mozliwo$¢ wziecia udziatu w zajeciach z prowadzacym.

Trener Sonia Gustowska prowadzaca zajgcia nie odpowiada za szkody i ewentualne urazy,

wynikajace z niedostosowania si¢ do warunkéw Regulaminu Zaj¢¢ Gimnastyki.

Zasady bezpieczenstwa i higieny
§4

Na zajecia przynosimy zawsze wod¢ oraz recznik.
Cwiczymy zawsze w wygodnym, niekrepujacym ruchéw ubiorze oraz bez obuwia.

Kazdorazowo zglaszamy swoja niedyspozycj¢ oraz problemy zdrowotne prowadzacej

przed zajgciami!

Gdy <¢wiczenie sprawia nam  trudno$ci badz dyskomfort, przerywamy 1 informujemy

o tym prowadzaca zajecia.
Cwiczymy zawsze we wlasnym tempie — intensywno$¢ zalezy od Ciebie!

Cwiczenia wykonujemy ptynnym, rytmicznym i miekkim ruchem.
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Pamietamy o prawidtowym oddychaniu (nos — wdech, usta - wydech)!

Uzupeliamy plyny jak najczesciej. Dbamy o staty doptyw powietrza.

Pamietaj ¢wiczysz dla siebie!

W trakcie zaje¢ uczestnik zobowigzany jest prawidtowo reagowac na wszystkie polecenia trenera
Wszelkie urazy i skaleczenia nalezy bezzwlocznie zglosi¢ trenerowi.

Uczestnik zaje¢ ,,dozuje” ¢éwiczenia wykonywane podczas Zaje¢ w stosunku do mozliwos$ci
1 wydolnosci wlasnego organizmu. W zaj¢ciach nie mogg uczestniczy¢ osoby, ktore majg wyrazne

przeciwwskazania lekarskie do ¢wiczen zwigzanych z wysitkiem fizycznym.

Pogorszenie samopoczucia podczas zaj¢¢ obliguje Uczestnika do niezwlocznego przerwania

¢wiczen 1 powiadomienia osoby prowadzacej zajecia o tym fakcie.

Przeciwwskazania do uczestnictwa w zajeciach

§5

Choroby ukfadu krazenia np.: niewydolno$¢ krazenia, migotanie przedsionkow, wady serca

wrodzone, zakrzepowe zapalenia Zylne 1 inne.

Choroby uktadu oddechowego np.: zapalenia oskrzeli, zapalenia ptuc, rozedma ptuc, dychawica

oskrzelowa (astma) z czgstymi napadami dusznosci, 1 inne.

Choroby przewodu pokarmowego np.: wrzdéd zotadka i dwunastnicy, ostry niezyt zotadka,

ostre zapalenie jelit, wirusowe zapalenie watroby, zapalenie pgcherzyka i drog zétciowych.

Choroby uktadu dokrewnego np.: nadczynnos$¢ tarczycy, cukrzyca z powiktaniami, niedoczynnos¢

kory nadnerczy.

Choroby laryngologiczne np.: uszkodzenie malzowiny i przewodu stuchowego zewnetrznego,
ostre zapalenie ucha wewnetrznego, choroby narzadu przedsionkowego (btednika),

ostry 1 przewlekty niezyt nosa i1 jam bocznych nosa, zapalenie migdatkéw podniebiennych

Przeciwwskazania okulistyczne np.: ostre 1 przewlekte zapalenia spojowek, zapalenie woreczka

Izowego, zapalenie twardowki, odwarstwienie siatkowki.

Przeciwwskazania chirurgiczne: ostre zapalne stany narzadoéw jamy brzusznej, stany zapalne skory,

tkanki podskdrnej, migsni, czyraki, ropne zakazenia.



8. Choroby ginekologiczne np.: stany zapalne narzadu rodnego, migs$niaki macicy

z krwawieniami.

9. Inne: stany zagrazajagce udarem modzgu, ostre i przewlekte zapalenia nerek, choroby reumatyczne
W stanie zaostrzenia, choroby krwi o przebiegu ostrym i postepujagcym, wszelkie choroby

przebiegajace z podwyzszong temperaturg ciata.

10. Osoby mocno rozgrzane, po obfitym positku.

Postanowienia koncowe

§6

1. Trener Sonia Gustowska zastrzega sobie prawo do dokonywania zmian w Regulaminie.

2. Uczestnicy zaje¢  sa  informowani o  ewentualnych  zmianach  bezpos$rednio

lub za posrednictwem strony internetowej (www.salubritas.pl), telefonicznie, sms

Z wyprzedzeniem czasowym.

3. Wszystkie wnioski, uwagi i skargi nalezy zglasza¢ bezposrednio do prowadzacej zajecia

lub telefonicznie — 794 749 522.
4. Uczestnictwo w Zajeciach jest rtOwnoznaczne z akceptacjg Regulaminu.

5. W sprawach nieuregulowanych Regulaminem decyzje podejmuje organizator zajec.

Regulamin obowiazuje od dnia 03.01.2022
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