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Regulamin i zasady uczestnictwa w zajeciach jogi.

Zajecia prowadzone s3 przez Irene Kocikowska instruktora jogi, uczennice Roberta Spicy.

Podczas zaje¢ udostepniamy wszelkie niezbedne pomoce do ¢wiczen. Na sali posiadamy tez kilka mat do
¢wiczen.

Zajecia odbywajg sie w sali gimnastycznej | LO im. Bolestawa Krzywoustego w Nakle nad Notecig przy ul.
Gimnazjalnej 3.

Biuro i siedziba Stowarzyszenia Joga Od-Nowa miesci sie przy ul. Makowej 6, 89-100 w Wystepie.

Kazdy uczestnik zaje¢ zobowigzany jest do zapoznania sie i przestrzegania regulaminu.

W zwigzku z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 12 wrzesnia 2001 roku w sprawie
szczegdtowych zasad i warunkéw prowadzenia dziatalnosci w dziedzinie rekreacji ruchowej (Dz.U. Nr
101, poz. 1095, pkt 6), ktdry méwi o ,dopuszczeniu do uczestnictwa w zajeciach wylgcznie osdb
posiadajgcych zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do udziatu w tych zajeciach lub ktére
ztozg podpisane witasnorecznie , (a w przypadku oséb niepetnoletnich przez przedstawiciela
ustawowego) oswiadczenie o zdolnosci do udziatu w zajeciach rekreacyjnych”. W zwigzku z powyzszym,
jesli chcesz byé dopuszczony do uczestnictwa w zajeciach, powinienes dla wifasnej korzysci i
bezpieczenstwa przedstawic takie zaswiadczenie (lekarskie lub podpisane wtasnorecznie) nauczycielowi
prowadzgcemu zajecia.

Zasady ptatnosci

Opfate za miesigc nalezy uisci¢ bezposrednio przed lub po zajeciach. Karnet wazny jest jeden miesigc
kalendarzowy i przypisany jest do danej osoby.

Aktualne ceny:

¢ 30 zt- pojedyncze wejscie

¢ 100 zt- do 4 wejs¢ w miesigcu

¢ 150 zt- do 8 wejs¢ w miesigcu

e 150 zt- 9 i wiecej wejs¢ w miesigcu

UWAGA: Karnety - optaty za miesigc przypisane sg do jednej osoby. Nie mozna ich odstepowac. Optata
nigdy nie przechodzi na nastepny miesigc, dlatego bardzo prosze o doktadne przeanalizowanie
odpowiedniej opcji dla siebie.

Nie zwracamy kosztéw za niewykorzystane zajecia.

Zasady zachowania sie uczestnikéw przed, w trakcie i po zajeciach.

1. Wszelkie dolegliwosci zdrowotne, przebyte kontuzje lub urazy, menstruacje i cigze nalezy zgtosic¢
przed zajeciami.

Nie jedz na 2-4 godziny przed zajeciami.

Przyjdz 10 minut przed zajeciami.

Zajeci trwajg 90 minut.

Cwiczymy boso, w przewiewnym stroju, ktéry zapewni swobode ruchéw orz naturalne
oddychanie skéry, zdejmij bizuterie.

vk wnN



stowarzyszenie

15.
16.

Irena Kocikowska
+48 608627167 | kontakt@joga-naklo.pl

Program zajeé stanowi cato$¢, wiec nie spdzniamy sie, szanujac czas innych i nie opuszczamy
zajec przed ich zakonczeniem.

Zanim wejdziesz na sale wytgcz telefon komdrkowy lub przetacz go w tryb bezgtosny.

Zachowaj cisze.

Mate roztéz w jednym z dwéch rzeddw tak aby srodek pozostat wolny.

. Preferowana wtasna mata.

. Przygotuj sobie pomoce do ¢wiczen: 3 koce, 2 paski, 2 klocki.

. Obserwuj i stuchaj wskazéwek prowadzacego.

. W trakcie zaje¢ nie pomagamy innym uczestnikom, chyba ze poprosi o to prowadzacy.

. Wszelkie niepokojgce objawy w trakcie wykonywania ¢wiczen (naglty wzrost ci$nienia, napiecie w

oczach, bél w stawach itp.) nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu.
Utrzymuj na sali porzadek w trakcie i po éwiczeniach.
Po zakonczeniu zaje¢ pomoce odtéz na swoje miejsce.

UWAGA: Za rzeczy i przedmioty pozostawione w szatni lub na sali Stowarzyszenie Joga Od-Nowa nie
odpowiada.

,» Gdy wydaje Ci sie, ze juz nic nie mozZesz, to masz racje. Tylko Ci sie wydaje”
~Anonim

KONIEC




