ZASADY OGOLNE

1. Kazda osoba bedaca uczestnikiem zaje¢ Szkoty Yogi Zofii Netter przed
przystapieniem do pierwszych zaje¢ zobowigzana jest do zapoznania sie z
niniejszym regulaminem

i przestrzegania go. Szkota Yogi Zofii Netter nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody wynikte
Z nieprzestrzegania niniejszego regulaminu.

2. Przed pierwszymi zajeciami przyjdz co najmniej kwadrans wczes$niej, aby zapoznac
sie

z zasadami uczestnictwa w zajeciach i dopetni¢ formalnosci. Nie przychodz na zajecia na
ostatnig minute, pamietaj, ze wizyta w recepcji i przebrani sie wymagajg czasu.

3. Jesli masz jakiekolwiek problemy ze zdrowiem (dtugotrwate lub dorazne dolegliwosci,
schorzenia, kontuzje), menstruacije lub jeste$ w cigzy, kazdorazowo zgto$ ten fakt
osobie prowadzgcej. W trosce o Twoje bezpieczenhstwo dostaniesz wskazowki jak
¢wiczy¢, aby sobie nie zaszkodzic.

4. W zwigzku z Rozporzadzeniem Ministra Edukaciji Narodowej z dnia 12 wrzes$nia
2001 roku w sprawie szczegdtowych zasad i warunkéw prowadzenia dziatalnosci w
dziedzinie rekreacji ruchowej (Dz.U. Nr 101, poz. 1095, pkt 6), ktére mowi o
»-dopuszczeniu do uczestnictwa w zajeciach wytgcznie oséb posiadajgcych
zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do udziatu w tych zajeciach lub
ktére ztozg podpisane wtasnorecznie, (a w przypadku oséb niepetnoletnich przez
przedstawiciela ustawowego) oswiadczenie o zdolnosci do udziatu w zajeciach
rekreacyjnych”, dla wlasnej korzysci i bezpieczenstwa powinnas/powinienes
przedstawi¢ takie zaswiadczenie (lekarskie lub podpisane wtasnorecznie)
nauczycielowi prowadzgcemu zajecia.

5. Szkota Yogi Zofii Netter nie ponosi odpowiedzialnosci za wartosciowe przedmioty
pozostawione na terenie szkoty. Dostep do rzeczy znalezionych znajduje sie w
recepc;ji.

6. Na zajecia obowigzujg zapisy.

ZALECENIA DLA CWICZACYCH

1. Joge praktykujemy z pustym zotgdkiem. Nie ¢wiczymy bezposrednio po positkach.
Od lekkiego positku do zaje¢ jogi musi uptyng¢ co najmniej jedna godzina. Od
obfitego — trzy lub cztery. W czasie zajec¢ nie nalezy pi¢, chyba ze lekarz zaleci
inaczej (np. przy cukrzycy).

2. Joge éwiczymy boso w wygodnym, nie obszernym, niekrepujgcym ruchéw stroju. Dla
lepszej interwenciji nauczyciela kostki, kolana powinny by¢ widoczne.

3. Wszelkie problemy zdrowotne, przebyte kontuzje i urazy nalezy zgtosi¢
prowadzgcemu przed zajeciami.

4. Nie ¢éwiczymy po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajgcych lub silnych lekéw. Nie
nalezy takze ¢éwiczy¢ po diugotrwatym pobycie na storicu oraz bezposrednio po
saunie



i masazu.

5. Obowigzuje wiasny recznik na zajeciach.

6. Przed zajeciami wylgcz telefon, takze wibracje w komoérce. Joge praktykujemy w
ciszy. Pomaga to w koncentracji.

7. Nie nalezy pomagac innym uczestnikom zaje¢, chyba ze nastepuje to na wyrazne
polecenie prowadzgcego.

8. Mozesz korzysta¢ z mat szkolnych lub przynie$¢ swojg. Po uzyciu szkolnej maty
zdezynfekuj ja specjalnym srodkiem dostepnym na sali.

. Osoby z chorobami stép lub ranami proszone sg o éwiczenie na swojej macie.
10. Jesli czujesz dyskomfort lub bdl (zte samopoczucie, nagly wzrost cisnienia, napiecie

w oczach, bél w stawach, rwacy, piekacy lub ktujgcy bdl) przerwij ¢wiczenie i poinformuj
nauczyciela.

11. Jezeli czegos$ nie mozesz zrobi¢ — nie rob. W zamian nauczyciel pokaze Ci inng
wersje tej samej pozycji lub inng pozycije.

12. Dbaj o porzadek w sali i odno$ pomoce na miejsce.

13. Kazde zajecia tworzg catosc, ktdrej czesci sktadowe sg réwnie wazne. Sekwencja
zaczyna sie wprowadzeniem, a konczy relaksem. Dlatego przychodz punktualnie i
nie wychodz przed koncem. W przeciwnym razie mozesz Zle sie poczuc lub zrobi¢
sobie krzywde.

14. Szkota nie bierze zadnej odpowiedzialnosci za skutki ¢wiczeh wykonywanych
samodzielnie, nie w oparciu o rady i instrukcje nauczyciela. Osoba éwiczgca
samodzielnie przyjmuje do wiadomosci, ze ¢wiczenie bez rad i instrukcji nauczyciela
moze mieé negatywny wptyw na zdrowie.

15. Kazdy uczestnik zaje¢ podejmuje praktyke na wiasne ryzyko.

OPLATY

1. Optat, wedtug obowigzujgcego cennika, prosimy dokonywac przed zajeciami online
lub

w recepcji. Karnet jest wazny od dnia wykupienia przez jeden miesigc (np. od dnia 15.05 do
dnia 14.06), przez dwa miesigce (np. od dnia 15.05 do dnia 14.07) lub przez trzy miesigce
(np. od dnia 15.05 do dnia 14.08).

2. W momencie zakohczenia waznoéci karnetu karnet nie ulega wydtuzeniu, nie mozna
go przekazac innej osobie, a za niewykorzystane karnety nie sg zwracane pienigdze.
Karnet mozna zawiesi¢ raz w roku na maksymalnie dwa miesigce.

3. Karta uczestnika (karnet) jest kartg imienna. Prosimy o jej okazanie przed
kazdymi zajeciami. Wyjgtkiem jest karnet na zajecia “Joga dla rodzica z dzieckiem®-
rodzic moze kupic karnet dla siebie, a dziecko moze z niego korzystac (np. karnet 4x
1h to dwa wejscia dla rodzica i dwa dla dziecka).

4. Karnet jest biletem wstepu na sale ¢wiczeh, na ktdrej prowadzone sg wybrane
zajecia.

5. Osoby uprawnione do wstepu na zajecia majg prawo: korzystac z sali ¢wiczen



godzinach wybranych zajeé, uzywaé sprzetu szkoty przeznaczonego do ¢wiczeh, takiego
jak: maty, paski, klocki i liny, uzywac w sali ¢wiczen mat oraz korzystac z rad i instrukcji
nauczyciela prowadzgcego zajecia w danej sali.

6. Honorujemy karty Fit Profit, wejscia Medicover Sport (doptata do kazdych zaje¢ 10
zt), karty Multisport Plus (doptata do zaje¢ 60 minut: 5 zt, doptata do zaje¢ 90 minut
10 zt) i Multisport Senior (na zajecia do godziny 15.00- doptata do zaje¢ 60 minut: 5
zt, doptata do zaje¢ 90 minut 10 zt), Multisport Student (doptata do zaje¢ 60 minut: 5
zt, doptata do zaje¢ 90 minut 10 z).

REZERWACJE

1. Rezerwacji prosimy dokonywac najpdzniej trzy godziny przed zajeciami przez system
rezerwacji Szkoty Yogi Zofii Netter lub telefonicznie na numer 693 448 875 w
godzinach pracy recepciji.

2. Odwotanie rezerwacji w czasie krotszym niz trzy godziny przed zajeciami oraz
nieodwotanie rezerwacji skutkuja skresleniem wejscia z aktualnego karnetu lub
pobraniem optaty w wysokosci 20 zt (dotyczy posiadaczy karnetéw Open 1M,
Open 3m, kart Multisport Plus, Multisport Senior, Multisport Student, kart Fit Profit i
Medicover Sport) przed wejsciem na kolejne zajecia.



