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DEFINIC]JE:

INSTRUKTORKA Instruktorka Gimnastyki Stowianskiej, ktéra ma wiedze, doswiadczenie i wyksztalcenie do
prowadzenia ¢wiczen z kobietami co jest potwierdzone stosownym i aktualnym certyfikatem wydanym przez
upowazniong jednostke. Certyfikat instruktorki dostepny jest na stronie www.bosonoga.pl . Certyfikat wydawany
jest przez ETNAidea Sp. z 0.0. oraz Szkole Gimnastyki Stowianskiej w Tradycji Bialoruskiej.

UCZESTNICZKA - kobieta, ktéra zglosila si¢ na zajecia z gimnastyki stowianskiej e-mailem lub telefonicznie i
otrzymala potwierdzenie rezerwacji w danych zajeciach oraz oplacita zajecia.

ORGANIZATOR - w przypadku zaje¢ zamawianych przez osobe prywatna lub firme jest nig podmiot, ktéry ztozyt
zamoéwienie u Instruktorki na organizacje zaje¢ grupowych na terenie Bieszczadéw lub w innym ustalonym miejscu.
GIMNASTYKA - Gimnastyka Stowianska dla kobiet prowadzona przez wykwalifikowane instruktorki. Lista
instruktorek - na stronie: https://gimnastykaslowianska-online.pl/home/instruktorki/.

I Zasady ogélne

» 1. Wstep na zajecia z gimnastyki mozliwy jest wylacznie po zapoznaniu si¢ z niniejszym Regulaminem i po
zaakceptowaniu jego postanowien.

» 2. Podstawga do uczestnictwa w zajeciach jest wczesniejsza rezerwacja e-mailem, telefonicznie (Whats App).

» 3. Szczegbélowe informacje o rezerwacjach sg na stronie www.bosonoga.pl . Warunkiem uczestnictwa jest
ponadto wniesienie jednorazowej oplaty przed zajeciami (lub po zajeciach jesli Organizator lub Instruktorka tak
zdecyduja).

e 4.Zewzgledu na specyfike ¢wiczen zajecia przeznaczone sa wylgcznie dla kobiet.

* 5. W przypadku uczestnictwa dzieci, wymagana jest pisemna zgoda rodzicéw i wskazana jest wczeséniejsza
konsultacja telefoniczna lub e-mailowa z Instruktorka.

* 6. Istnieje mozliwos¢ odwolania udziatu w zajeciach bez ponoszenia ich kosztu na co najmniej dwie godziny
przed zajeciami.

» 7. Wskazane jest aby Uczestniczki przychodzily na zajecia s minut wezesnie;.

» 8. Osoby ktore przyjda na zajecia bez wczesniejszej rezerwacji, mogg skorzystac z zaje¢ pod warunkiem, ze s3

. wolne miejsca co zostanie potwierdzone przez Instruktorke lub Organizatora.

e .9. Zajecia w siedzibie instruktorki www.gwiezdnedolistowie.p] w Dwerniku w Bieszczadach odbywaja sie bez
niinimalnej liczby 0s6b (po potwierdzeniu przez Instruktorke) chyba, ze Instruktorka zdecyduje inaczej. Zajecia
pozassiedzibg na terenie Bieszczadéw moga si¢ odby¢ przy minimalnej frekwencji 4 osob.

* 10. Grafik zaje¢ cyklicznych publikowany jest na stronie www.bosonoga.pl oraz w mediach spolecznosciowych
prowadzonych przez Instruktorke.

* 11. Istnieje mozliwo$¢ rezerwacji wybranego, wolnego terminu na zajecia grupowe na terenie Bieszczadow przez
Organizatora. Wymagana jest minimalna liczba uczestniczek - 4 osoby. W przypadku koniecznosci dojazdu do
siedziby Organizatora, ktérego to siedziba lezy ponad 40 km od siedziby Instruktorski (Dwernik 11a, gm,/m +$
Lutowiska), minimalna stawka za zajecia wynosi 300 zi. lub 8 zadeklarowanych oséb chyba, ze strony us:;.la‘ 5 =~
inaczej. g,




I1. Stan zdrowia . '. Y }

Zaplsu]a‘c sie na zajecia Uczestniczka deklaruje, Ze potwierdza dobry stan Zd.I'OW[a dopuszczajacy do udziatu w
zajeciach oraz ze bierze udzial w zajeciach na wlasng odpowiedzialnosé.

2. Zawsze nalezy poinformowaé prowadzacego o stanie zdrowia. Wszelkie dolegliwosci zdrowotne, przebyte
urazy, kontuzje nalezy bezwzglednie zglosi¢ prowadzacemu przed rozpoczeciem zajeé. Dotyczy to zwlaszcza
urazéw kregostupa ale réwniez innych chordb oraz samopoczucia majacego wplyw na zdrowie.

3. Kobiety w ciazy powinny zglosic ten fakt prowadzacemu przed zajeciami. Zajecia gimnastyki muszg by¢
prowadzone pod opieka osoby przeszkolonej w tym kierunku i tylko w odpowiednim okresie cigzy uwzgledniajac
fake ciazy fizjologicznej wykluczajacy wszystkie grupy ryzyka. Wskazana jest tutaj wspotpraca z polozng i
prowadzacym cigze lekarzem. Uczestniczka powinna otrzymac jednoznaczna zgode prowadzacego ciaze lekarza
lub potoznej o mozliwosci wykonywania éwiczen.

4. W przypadku odniesienia urazu, kontuzji, wystapienia zlego samopoczucia lub niepokojacych objawéw, takie
jak wzrost cisnienia, b6l w kregostupie lub w stawach, napiecie w oczach lub inne w czasie zaje¢, Uczestniczka
powinna natychmiast zglosic sie do prowadzacej zajecia Instrukeorki i poinformowac ja o swojej dolegliwosci.

5. Do ¢éwiczen nie nalezy przystepowac z pelnym zotadkiem (minimum jedna godzina odstgpu po lekkim positku,
trzy godziny po ciezszym), po dlugotrwalym pobycie na storicu lub bezposrednio po wizycie w saunie.

II1. Zasady uczestnictwa w zajeciach gimnastyki stowianskiej

Na zajeciach gimnastyki ¢wiczy sig boso lub w skarpetach, w wygodnym stroju nie krepujacym ruchéw. Istotna
jest wygodna bielizna. Jesli Uczestniczka korzysta na co dzieri ze stanika, wazne aby byt on komfortowy nie
uciskajacy ciata.
2. Zajecia odbywaja si¢ w sali lub w plenerze (od wiosny do jesieni sa to gléwnie zajecia plenerowe jesli pogoda
jest sprzyjajaca).
3. Instruktorka nie zapewnia napojow ani wody podczas zaje¢ - te nalezy przynies¢ na zajecia jesli jest taka
potrzeba.
4. Kazde zajecia stanowia calosc, nie nalezy sie spézniac ani wychodzi¢ przed ich zakonczeniem. Osoby razaco
spozniajace sie na zajecia nie bedg na nie wpuszczane.
5. Przed wejSciem na zajecia nalezy wylgczy¢ telefon komérkowy lub przelaczyé go na tryb bezglosny (wylgczamy
réwniez wibracje).

6. Zaleca si¢ przestrzeganie zasad higieny oraz nie stosowania mocnych perfum i silnych dezodorantéw.
Prowadzacy nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody powstate w wyniku nieprzestrzegania regulaminu.

IV Obowiazki Instruktorki:
Instruktorka gimnastyki dla kobiet zobowiazuje sie dostarczy¢ na zajecia : koce ewent. maty oraz reczniki do
éwiczen (do przykrywania mat). -
2. Instruktorka gimnastyki stowianskiej ma upowaznienie do prowadzenia zaje¢ na podstawie waza{égg
certyfikatu, ktory na prosbe czy zadanie uczestniczki - okaze Certyfikat ten jest dostepny. rowmgzﬁ stm
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