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AKADEMIA SPORTU

REGULAMIN ZAJEC TRENING ZDROWOTNY — NORDIC WALKING

Postanowienia ogolne

Regulamin uczestnictwa w zajeciach Treningu Zdrowotnego — Nordic Walking zwany dalej
Regulaminem obowigzuje wszystkich chcacych wzia¢ udziat w zajeciach odbywajacych si¢
na terenie Gminy Skoczéw lub Powiatu Cieszynskiego.

Kazdy Uczestnik zaje¢ Treningu Zdrowotnego — Nordic Walking zobowigzany jest do
zapoznania si¢ z Regulaminem oraz bezwzglednego przestrzegania jego zasad.

Zajecia odbywaja si¢ raz w tygodniu i trwajg 60-180 minut, w terenie otwartym i w lesie lub
w formie marszu catodziennego.

Zajecia odbywaja si¢ podczas ,,dobrej” pogody — bez opaddéw deszczu.

Kazdorazowo za zajg¢cia Uczestnik ponosi optate w wysokosci 6zt lub w przypadku marszu
catodziennego optaca kwote w wysokosci ustalonej przez prowadzaca. Istnieje mozliwosé
optacenia wszystkich zaje¢ z gory w danym miesigcu.

Trener prowadzacy zajgcia posiada odpowiednie kwalifikacje zawodowe.

Warunki uczestnictwa w zajeciach
W zaje¢ciach mogg uczestniczy¢ osoby wczesniej zapisane.
Uczestnicy proszeni sa o punktualne przybywanie na zajgcia, minimum 10 min.
przed ich rozpoczegciem, w celu wpisania si¢ na liste obecno$ci i uregulowania ptatnosci.
Do uczestnictwa w zajgciach nie jest wymagana umiejetno$¢ chodzenia z Kijkami.
Trener odpowiada za rzetelne prowadzenie zaj¢c.
Uczestnik zaje¢ bioracy udziat w zajeciach deklaruje, ze jego stan zdrowia pozwala
na uczestnictwo w zajeciach sportowo-rekreacyjnych (Treningu Zdrowotnego — Nordic
Walking) i nie ma przeciwwskazan lekarskich do brania czynnego udzialu w zajeciach.
Osoby posiadajace przeciwwskazania lub ograniczenia wynikajace ze stanu zdrowia, powinny
KAZDORAZOWO skonsultowa¢ mozliwo$¢ wziecia udziatu w zajeciach z prowadzacym.
Trener Sonia Gustowska prowadzaca zajecia nie odpowiada za szkody 1 ewentualne urazy,
wynikajace z niedostosowania si¢ do warunkéw Regulaminu Zaj¢¢ Treningu Zdrowotnego —
Nordic Walking.
Uczestnik na zajgcia przychodzi z wiasnym sprzetem — Kijkami do NW.

Zasady bezpieczenstwa i higieny

Przed wejsciem do wody nalezy doktadnie umy¢ si¢ pod natryskiem.

Osoby, u ktorych wystepuja choroby skory, infekcje, otwarte skaleczenia, rany nie mogag
uczestniczy¢ w zaje¢ciach Treningu Zdrowotnego — Nordic Walking.

Zaleca si¢  uczestnictwo w  zajeciach w  niekrepujacym  ruchéw  stroju
oraz wygodnym obuwiu sportowym.
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W trakcie zaje¢ uczestnik zobowigzany jest prawidlowo reagowa¢ na wszystkie
polecenia trenera.

Wszelkie urazy i skaleczenia nalezy bezzwltocznie zglosi¢ trenerowi.

Uczestnik zaje¢ ,,dozuje” ¢wiczenia wykonywane podczas Zaje¢ w stosunku do mozliwosci
1 wydolnosci wlasnego organizmu. W zajeciach nie moga uczestniczy¢ osoby, ktore maja
wyrazne przeciwwskazania lekarskie do ¢wiczen zwigzanych z wysitkiem fizycznym.
Pogorszenie samopoczucia podczas zaj¢c obliguje Uczestnika do niezwlocznego przerwania
¢wiczen i powiadomienia osoby prowadzacej zajecia o tym fakcie.

Przeciwwskazania do uczestnictwa w zajeciach

Choroby uktadu krazenia np.: niewydolnos$¢ krazenia, migotanie przedsionkéw, wady serca
wrodzone, zakrzepowe zapalenia zylne i inne.

Choroby uktadu oddechowego np.: zapalenia oskrzeli, zapalenia ptuc, rozedma ptuc,
dychawica oskrzelowa (astma) z czestymi napadami dusznosci, 1 inne.

Choroby przewodu pokarmowego np.: wrzod zotadka i dwunastnicy, ostry niezyt zotadka,
ostre zapalenie jelit, wirusowe zapalenie watroby, zapalenie pgcherzyka i drog zétciowych.
Choroby uktadu dokrewnego np.: nadczynno$¢ tarczycy, cukrzyca z powiklaniami,
niedoczynnos$¢ kory nadnerczy.

Choroby laryngologiczne np.: uszkodzenie matzowiny i przewodu stuchowego zewngetrznego,
ostre zapalenie ucha wewnetrznego, choroby narzadu przedsionkowego (bt¢dnika), ostry
1 przewlekly niezyt nosa i jam bocznych nosa, zapalenie migdatkow podniebiennych
Przeciwwskazania okulistyczne np.: ostre i przewlekle zapalenia spojowek, zapalenie
woreczka tzowego, zapalenie twardéwki, odwarstwienie siatkowki.

Przeciwwskazania chirurgiczne: ostre zapalne stany narzadow jamy brzusznej, stany zapalne
skory, tkanki podskdrnej, migéni, czyraki, ropne zakazenia.

Choroby ginekologiczne np.: stany zapalne narzadu rodnego, mig$niaki macicy
z krwawieniami.

Inne: stany zagrazajace udarem moézgu, ostre i przewlekle zapalenia nerek, choroby
reumatyczne w stanie zaostrzenia, choroby krwi o przebiegu ostrym i postepujacym, wszelkie
choroby przebiegajace z podwyzszong temperaturg ciala.

Osoby mocno rozgrzane, po obfitym positku.

Postanowienia koncowe

Trener Sonia Gustowska zastrzega sobie prawo do dokonywania zmian w Regulaminie.
Uczestnicy zaje¢¢ sa informowani o ewentualnych zmianach za posrednictwem
strony internetowej (www.salubritas.pl), telefonicznie lub sms z wyprzedzeniem czasowym.
Wszystkie wnioski, uwagi 1 skargi nalezy zgtasza¢ bezposrednio do prowadzacej zaje¢cia
lub telefonicznie — 794 749 522.

Uczestnictwo w Zajeciach jest rOwnoznaczne z akceptacja Regulaminu.

W sprawach nieuregulowanych Regulaminem decyzje podejmuje organizator zajec.

Regulamin obowigzuje od dnia 03.01.2022
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