REGULAMIN KORZYSTANIA Z ZAJEC ZORGANIZOWANYCH
W RAMACH AKCII i
~GIMNASTYKA W WODZIE DLA SENIOROW"”

Gimnastyka w wodzie to doskonaly sport dla os6b starszych. W wodzie ¢wiczymy
miesnie, nie obcigzajac stawow. Gimnastyka jest przyjazna dla kregostupa.
Regularny udziat w 2zajeciach w wodzie zapewnia poprawe kondycji, dobre
samopoczucie. Taka forma aktywnosci poprawia kondycje fizyczna, opoznia
procesy starzenia, pozwala odzyska¢ wigor i energie. Jest tez idealnym
rozwigzaniem dla os6b z nadwagq i otyloscia, a takze chorobami kosci i
artretyzmem. Zajecia maja tez zbawienny wptyw na nasza psychike - oddalaja
stres, relaksujq, wyzwalaja produkcje endorfiny, zwanej hormonem szczescia.

. Organizatorem zaje¢ jest Oérodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Srodmiescie.

. Zajecia odbywajg sie na ptywalni Osrodka Sportu i Rekreacji przy ul. Polnej 7a.

. Zajecia w niedziele sa platne - 5 ztotych od osoby za pét godziny zajec.

. Zajecia sq zorganizowane i prowadzone przez instruktoréw, treneréw ptywania.

. Formuta zaje¢ nie przewiduje mozliwosci korzystania z ptywalni w sposdéb dowolny, bez
nadzoru instruktora sportu.

. Odbiorcg zaje¢ sg emeryci i rencisci (powyzej 55 lat panie i powyzej 60 lat panowie),
ktérzy na prosbe pracownikdw sa zobowigzani do wylegitymowania sie w celu
skorzystania z zajec.

7. Na zajecia nalezy zapisac sie w kasie osrodka.

8. Zajecia odbywajq sie wediug harmonogramu:
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obiekt Termin realizacji Dzien . godziny I:|c?ba 0s6b

tygodnia ¢wiczacych
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 8.00-8.30 15
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 8.30-9.00 15
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 9.00-9.30 15
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 9.30-10.00 15
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 10.00-10.30 15
OSiR Ptywalnia 9 stycznia-19 czerwca niedziela 10.30-11.00 15

9. W przypadku trzech kolejnych nieobecnosci osoba uczestniczaca w zajeciach zostaje
skreslona z listy podstawowej i przechodzi na koniec listy rezerwowej. Na jej miejsce
wchodzi osoba z listy rezerwowej. W razie wolnych miejsc w dniu i godzinie zajec jest
mozliwos$¢ dotgczenia do éwiczacych oséb z listy rezerwowej w taki sposéb, aby grupa nie
przekroczyta 15-osobowego sktadu.

10. Uczestnikow zaje¢ obowigzuje Regulamin korzystania z ptywalni.

11. Maksymalna liczba uczestnikdw zaje¢ w grupie szkoleniowej na ptywalni wynosi 15
0sob.

12. Program akcji zaplanowany jest na rok 2011 (z wyjatkiem ferii zimowych,
Swigtecznych oraz wakacji letnich).

13. Jednostkowy czas trwania zaje¢ na ptywalni wynosi 30 min., czas na przebranie sie i
korzystanie z urzadzen sanitarnych wynosi 15 minut (po przekroczeniu 45 minut przy
bramce koto kasy naliczana jest dopftata za kazdq przekroczong minute wg.
obowigzujgcego cennika).

14. Uczestnicy zaje¢ zobowigzani sg do informowania o planowanych nieobecnosciach w
celu umozliwienia korzystania z zaje¢ innym osobom.

15. Wszystkie osoby znajdujace sie na terenie ptywalni zobowigzane sg do wypetniania
polecen instruktora-ratownika.

16. Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania zajec¢ z przyczyn niezaleznych.

17. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany instruktora.

18. W przypadku niespetnienia wymogdéw regulaminu organizator moze odmawic przyjecia
uczestnikdw na zajecia.



