Regulamin Zajec Yogi

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 zaje¢: Rozwijanie elastycznosci, rGwnowagi oraz redukcja stresu poprzez praktyke
asan, technik oddechowych i relaksacyjnych.

Zakres uczestnictwa: Zajecia przeznaczone sg dla oséb po 55 roku zycia, niezaleznie
od poziomu zaawansowania. W razie watpliwosci zdrowotnych zaleca sie konsultacje
z lekarzem przed rozpoczeciem.

Il. Zasady Uczestnictwa

1.

2.

Rejestracja: Uczestnictwo wymaga wczesniejszej rejestracji.

Strdj i wyposazenie: Uczestnikom zaleca sie noszenie wygodnej, luznej odziezy
sportowej. Organizator zapewnia maty do ¢wiczen na wszystkich zajeciach

Przygotowanie do zajec¢: Krotka rozgrzewka oraz czas na wyciszenie umozliwiajgce
koncentracje przed rozpoczeciem praktyki.

I1l. Bezpieczenstwo i Zasady Wykonywania Cwiczen

1.

Prawidtowa technika: Instruktor prezentuje technike wykonywania podstawowych
asan, a uczestnicy sg zobowigzani stosowac sie do zalecen i modyfikowaé éwiczenia
wedtug wtasnych mozliwosci.

Monitorowanie samopoczucia: Kazdy uczestnik powinien zgtasza¢ wszelkie
dolegliwosci, w szczegdlnosci béle lub dyskomfort, aby mégt odpowiednio
dostosowacé wykonywane ¢wiczenia.

Higiena i porzadek: Uczestnicy dbajg o porzadek na matach oraz zachowujg zasady
higieny osobistej, co jest szczegdlnie wazne przy ¢wiczeniach w grupie.

Odpowiedzialnos¢: Uczestnictwo w zajeciach odbywa sie na wiasng
odpowiedzialnos¢. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy spowodowane
niewfasciwym wykonywaniem éwiczen.

IV. Postanowienia Koncowe

1.

2.

Zmiany regulaminu: Organizator zastrzega prawo do wprowadzania zmian w
regulaminie na podstawie obserwacji i feedbacku uczestnikéw.

Akceptacja: Uczestnictwo w zajeciach wigze sie z akceptacjg niniejszych zasad.



