REGULAMIN

Regulamin udziatu w zajeciach sportowych organizowanych przez Muzeum Historii Zydéw Polskich
POLIN w ramach projektu ,tgka Lesmiana”:

| Zasady ogdlne:

§1. Zajecia sportowe organizowane sg przez Muzeum Historii Zydéw Polskich Polin (,Muzeum
Polin”), z siedzibg w Warszawie, ul. Anielewicza 6, 00-157 Warszawa, oraz prowadzone sg przez
wykfalifikowanych instruktorow.

§2. Uczestniczenie w zajeciach jest rownoznaczne z przyjeciem do wiadomosci wszystkich zapisow,
zaakceptowaniem i zobowigzaniem do przestrzegania ponizszego Regulaminu. W przypadku osdéb
niepetnoletnich Regulamin dotyczy ich prawnych opiekundw.

§3. Uczestnikami zaje¢ organizowanych przez Muzeum Historii Zydéw Polskich Polin moga by¢
jedynie osoby, ktére przestrzegajg niniejszego Regulaminu.

§4. Uczestnikami zaje¢ mogg by¢ osoby, ktére ukonczyty 16 rok zycia (wymagana pisemna zgoda
prawnego opiekuna oséb ponizej 18 roku zycia).

Il Uczestnictwo w zajeciach:
§1. Uczestnictwo w zajeciach jest nieodptatne.

§2. Na zajecia nalezy zabra¢ odpowiedni stréj — luzny i nie krepujgcy ruchéw, zgodny z zajeciami, w
jakich masz uczestniczy¢; najlepiej bawetniany lub tzw. oddychajacy.

§3. Na zajeciach zazwyczaj ¢wiczymy boso lub w skarpetach (tzw. ,skarpety do jogi” — zazwyczaj
gumowane od spodu). Cwiczenia odbywajg sie na matach, ktére mozna nieodpfatnie wypozyczyé od
prowadzgcej.

§4. Zalecane jest, aby ostatni obfity positek zjes¢ 2-4 godziny przed zajeciami, poniewaz ,petny
brzuch” ogranicza Twojg sprawnosc.

§5. Zajecia tworzg jedng catos¢ — nie nalezy sie spdzniac, ani wychodzi¢ przed czasem.

§6. Przed rozpoczeciem zaje¢ nalezy wytgczy¢ / wyciszy¢ telefon komdrkowy. Bezwzglednie nie
mozna rozmawiac przez telefon w trakcie zaje¢, robic zdje¢ ani nagrywac zajec.

§7. Nalezy poinformowac instruktora o jakiekolwiek problemach zdrowotnych lub dolegliwosciach, a
wczesniej skonsultowaé je ze swoim lekarzem. Muzeum Polin nie ponosi odpowiedzialnosci za
kontuzje lub inne dolegliwosci zdrowotne, czy inne skutki ktére dotknety osoby podejmujgce
aktywnos¢ ruchowg bez konsultacji lekarskiej.

§8. Nie rywalizuj! — éwicz we wtasnym tempie i w granicach wtasnych mozliwosciach.
§9. Uczestnik zaje¢ zobowigzany jest :

1) do przestrzegania i zachowania czystosci w miejscu ¢wiczen oraz do poszanowania ogdlnie
przyjetych norm zachowania sie,



2) do przestrzegania instrukcji uzytkowania poszczegdlnych urzadzen i przyrzaddéw, ktére
podawane sg do wiadomosci przez instruktora.

3) do nie pozostawiania wartosSciowych przedmiotéw bez opieki; za przedmioty wartosciowe,
pozostawione bez opieki, Muzeum Polin nie ponosi odpowiedzialnosci.

4) do dbania o sprzet/pomoce, na ktérym c¢wiczy i zgtaszania instruktorowi kazdej nietypowej
sytuacji lub uszkodzenia zwigzanej ze sprzetem/pomocami, odtozenia uzywanego sprzetu w
przeznaczone do tego miejsce po ukonczeniu zajec.

5) do powstrzymania sie od dziatan mogacych zaktdci¢é wykonywanie ¢Ewiczern innym
uzytkownikom lub powodujacych uszkodzenia lub zniszczenia mienia, jak rowniez zniszczenia
pomieszczen w ktdrych odbywajg sie zajecia.

6) do niewnoszenia i niespozywania alkoholu i narkotykdéw oraz innych srodkéw odurzajgcych,
niepalenia wyrobdéw tytoniowych lub elektronicznych papieroséw na terenie miejsca ¢wiczen
oraz w trakcie zajeé¢, niespozywania picia, jedzenia, zucia gumy, ssania cukierkow, itp., ktore
moga grozi¢ zadtawieniem uczestnika zajec.

Il Bezpieczenstwo na zajeciach:
§1. Muzeum Polin nie zapewnia ubezpieczenia uczestnikow zajec od nieszczesliwych wypadkdw.

§2. Przyjmuje sie, iz Uczestnik przystepujac do zaje¢ jest Swiadomy wtasnego stanu zdrowia oraz
kondycji fizycznej.

§3. Kobiety w cigzy i trzy miesigce po cigzy majg bezwzgledny obowigzek informowania instruktora o
swoim stanie. Panie w okresie cigzy powinny dodatkowo posiada¢ i przedstawi¢ pisemne
zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan dla praktykowania jogi.

§4. Nie nalezy ¢éwiczy¢ po dtugim pobycie w petnym storicu, bezposrednio po innych formach pracy z
ciatem w tym po saunie, masazu.

§5. Uczestnik zaje¢ nie moze sam wykonywac zaawansowanych ¢wiczen (np. pozycje odwrécone) bez
asekuracji instruktora, chyba ze instruktor stwierdzi, ze uczestnik zaje¢ moze dane ¢wiczenie — sam
juz wykonac.

§6. Uczestnik zaje¢ nie moze ¢éwiczy¢ w bizuterii — pierscionki, bransoletki, kolczyk w brzuchu i innych
nietypowych miejscach, ktére mogg powodowaé uszkodzenia ciata isprzetu/pomocy, na ktérym
cwiczy.

§7. Instruktor zaje¢ ma prawo do wykluczenia z zaje¢ osoby, ktorej zachowanie zaktdca przebieg zajec
lub winny sposéb zachowuje sie niestosownie, nie przestrzega Regulaminu zajeé, w szczegdlnosci
jest pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajacych.

§8. Osoby oczekujgce na zajecia przebywajg w miejscach do tego przeznaczonych, nie zaktécajac
porzadku.

§9. Zabrania sie wprowadzania zwierzgt w obrebie miejsca ¢wiczen.



