REGULAMIN WARSZTATOW HOLISTIC FRIENDS

10.

11.

12.

Warunkiem uczestnictwa w warsztatach jogi jest zgtoszenie poprzez wystanie emaila
zgtoszeniowego oraz wptata zaliczki, ktérg nalezy wpfaci¢ do 7 dni od dokonania
rezerwacji. Reszta kwoty powinna zosta¢ uiszczona w pierwszym dniu warsztatow.
Zaliczka jest gwarancjg uczestnictwa i w wypadku rezygnacji z jakiegokolwiek powodu
nie jest zwracana.

Organizator wystawia FV w formie elektronicznej wysytajgc jg z adresu:
kontakt@holisticfriends.pl. JesSli uczestnik nie wyraza zgody na otrzymanie FV w
takiej formie, proszony jest o zgtoszenie tego przy podawaniu danych do FV.

Podczas warsztatow obowigzuje cisza nocna w godzinach od 22 do 6.

Wszelkie dolegliwo$ci zdrowotne, przebyte kontuzje lub urazy nalezy zgtosi¢
prowadzgcemu przed zajeciami. Kobiety w czasie cigzy lub menstruacji réwniez
powinny powiadomi€ o tym prowadzgcego.

Cwiczy sie boso, w przewiewnym stroju zapewniajgcym swobode ruchdéw oraz
naturalne oddychanie skory.

Program kazdych zajec stanowi catoSC, uczestnicy realizujg go doktadnie, zgodnie z
instrukcjami podawanymi przez osob€ prowadzgcg. Wszelkie zmiany w programie
zaje¢ powinny by¢ konsultowane z prowadzgcym i realizowane tylko za wyrazng jego
zgoda.

Przed wejSciem na sale nalezy wytgczyC€ telefon komérkowy lub przetgczy€ go na tryb
bezgtos$ny.

Jakiekolwiek niepokojgce objawy w trakcie wykonywania Cwiczen (np. nagly wzrost
ciSnienia, napiecie w oczach, bdél w stawach) nalezy bezzwtocznie zasygnalizowacC
prowadzgcemu.

Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za nieszczesliwe wypadki, zaginione lub
zniszczone mienie uczestnikow.

Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za szkody wynikte z nieprzestrzegania
niniejszego regulaminu.

Zgtoszenie udziatu jest rGwnoznaczne z przyjeciem do wiadomosci i
zaakceptowaniem niniejszego regulaminu.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

Nowv s

Organizator okres$la w niniejszym Regulaminie zasady korzystania z sauny fifskie;.

Integralng czescig niniejszego regulaminu sg ,Wskazania i przeciwwskazania do korzystania z
saun”.

Kazdy klient korzystajacy z sauny zobowigzany jest do zapoznania si€ i przestrzegania
niniejszego Regulaminu

Obiekt nie ponosi odpowiedzialno$ci za skutki zdrowotne zwigzane z korzystania

Sauna finska dostepna jest wylgcznie w godzinach otwarcia strefy relaksu.

Obstugg sauny zajmujg sie wylgcznie pracownicy.

llo$¢€ o0séb mogacych przebywal w saunie fihskiej jest Scidle okreslona i wynosi maksymalnie
5 oséb.

Przed skorzystaniem z sauny naleZy obowigzkowo zapozna¢ sie z wskazaniami i
przeciwwskazaniami do korzystania z sauny.

Korzystajacy bierze petng odpowiedzialno$c¢ za stan swojego zdrowia i konsekwencje po
pobycie w saunie.



10.
11.

12.
13.

Zaleca sie, aby w saunie przebywaty jednocze$nie min. 2 osoby.

W przypadku stwierdzenia niestosowania sie do postanowien Regulaminu, pracownicy
Obiektu mogg zakaza¢ czasowego korzystania z sauny.

Za egzekwowanie i przestrzeganie regulaminu sauny odpowiadajg pracownicy Obiektu.
W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem decyzje podejmuje Organizator.

ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY | STREFY RELAKSU:

1.

10.
11.
12.
13.

14.

przed wejSciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie metalowe przedmioty (mogg by¢ przyczyng
poparzen) oraz szkta kontaktowe i okulary.

kazdy uzytkownik zobowigzany jest przed skorzystaniem z sauny doktadnie umy¢ cate cialo, a
nastepnie dobrze wysuszyC. Sucha skéra szybciej wydala pot.

w czasie przebywania w saunie nie zaleca si€ smarowac ciafa lub twarzy Zadnymi kremami,
gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni, ktéra wydala pot.

kazda osoba powinna posiadaC oprdcz recznika do higieny osobistej, dodatkowy duzy
recznik, aby nie siedzie€ (leze€) bezposrednio na deskach.

przed wejSciem do pomieszczenia sauny suchej nalezy bezwzglednie zdjgé obuwie oraz
siadaC (leze€) na reczniku, tak, aby Zadna czeS¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig
drewniang.

etapy korzystania z sauny: pobyt w saunie 8-12 minut, schtodzenie zimng woda, odpoczynek
okoto 15 minut w pokoju relaksu.

osoby poczatkujgce stosujg jeden etap kgpieli, to znaczy nagrzewanie i ochtadzanie,
natomiast osoby przyzwyczajone stosujg dwa etapy lub trzy etapy, przy czym przebywanie w
drugim i trzecim etapie nie powinno by¢ diuzsze niz 10 minut.

w celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojgcej,
wskazane jest w ostatnich 2 - 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzgcej z
opuszczonymi nogami.

po saunie nalezy wypoczg¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych iloSciach
( okoto 0,5 - 1 1) wdd mineralnych lub sokéw.

w trakcie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

nie nalezy korzystaC z sauny bezposrednio po obfitym positku.

wszelkie pogorszenia samopoczucia nalezy niezwlocznie zgtasza€ pracownikom Obiektu
drzwi do sauny otwiera¢ jak najkrdcej, tylko na czas wejScia lub wyjScia (dtuzsze otwarcie
wychtadza wnetrze).

korzystajacy z sauny i strefy relaksu zobowigzani sg do poruszania sie miedzy
pomieszczeniami wytgcznie w reczniku lub szlafroku oraz klapkach.

W SAUNIE ZABRANIA SIE:

1.

vk wN

polewania pieca i kamieni gwattownym strumieniem wody - powoduje to zalanie grzatek i
zwarcie instalacji elektryczne;j.

wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu.

hatasowania i prowadzenia gloSnych rozméw.

dotykania i manipulowania przy grzewczych urzgdzeniach elektrycznych.

whnoszenia i spozywania napojow alkoholowych, uzywek, wtasnego jedzenia oraz napojéw.



