Regulamin Zajec¢ na Zdrowy Kregostup

I. Postanowienia Ogodlne

1. Organizator: Zajecia organizowane sg przez Stowarzyszenie ,,Instytut Nowych

Technologii” z siedzibg przy ul. Sienkiewicza 55, 90-009, £6dz (NIP: 725 188 65 13) w
ramach projektu ,Ztota Energia” dofinansowanego z programu ,, Aktywny Senior
2025” z $Srodkéw Fundacji Lotto.

Cel zajec: Utrwalenie prawidtowej postawy, wzmacnianie miesni przykregostupowych
oraz zwiekszenie mobilnosci kregostupa.

Zakres uczestnictwa: Zajecia skierowane sg do seniorow w wieku 55+, ktorzy sg
zainteresowani poprawg swojego stanu zdrowia i komfortu zycia. Osoby z powaznymi
schorzeniami powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem.

Il. Zasady Uczestnictwa

1. Rejestracja: Wstepna rejestracja jest wymagana. Informacje o terminach i miejscu

zajec przekazywane sg przez organizatora.

Stréj i sprzet: Uczestnicy zobowigzani sg do noszenia wygodnej odziezy sportowej
oraz korzystania udostepnionych mat (sprzet zapewniony przez organizatora)

Przygotowanie: Przed zajeciami przebiega krétka sesja rozgrzewkowa, kierowana
przez instruktora, majgca na celu przygotowanie miesni do wysitku.

I1l. Bezpieczenstwo i Zasady Wykonywania Cwiczen

1. Technika wykonywania ¢wiczen: Instruktor prezentuje i nadzoruje wykonywanie

¢wiczen, ktadac nacisk na poprawng technike ruchu. Uczestnicy muszg stosowac sie
do instrukcji i dostosowywac zakres ruchéw do swoich mozliwosci.

Monitorowanie stanu zdrowia: Podczas zaje¢ obecna jest osoba z obstugi medycznej,
ktéra monitoruje samopoczucie uczestnikdw oraz udziela niezbednej pomocy w razie
potrzeby. Kazdy problem z samopoczuciem nalezy niezwtocznie zgtosic¢
prowadzgcemu, osobie z obstugi medycznej lub wolontariuszowi.

Bezpieczenstwo: Wszelkie sygnaty ostrzegawcze (np. bdl, dyskomfort) nalezy
niezwtocznie zgtaszaé, aby unikngé kontuzji. Zabrania sie samodzielnego
wprowadzania modyfikacji w programie ¢wiczen.

Odpowiedzialnos¢: Uczestnictwo odbywa sie na wiasng odpowiedzialnosc.
Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy wynikajgce z nieprzestrzegania
zasad regulaminu.

IV. Postanowienia Koricowe

1. Zmiany regulaminu: Regulamin moze by¢ aktualizowany w miare potrzeb, a

uczestnicy bedg o wszelkich zmianach informowani przed rozpoczeciem kolejnych
sesji.



2. Akceptacja: Przystgpienie do zajec stanowi zgode na przestrzeganie ustalonych zasad
bezpieczenstwa i regulaminu.



