»Sport — lekarstwem na wszystko!”

Regulamin uczestnictwa w zajeciach AERIAL JOGA

. Ponizszy regulamin okresla zasady udziatu w zajeciach jogi i innych zajeciach prowadzonych przez
Endorfina Studio - Joga i Aerial Joga zwanym dalej ,,Endorfina Studio” oraz ,,Studio”.

. Decyzja o uczestniczeniu w zajeciach organizowanych przez Endorfina Studio jest rownoznaczna
z zapoznaniem sie i akceptacjg ponizszego Regulaminu. Regulamin jest wigzacy dla uczestnikéw
zajet, niezaleznie od tego, czy faktycznie zapoznali sie oni z jego postanowieniami.

. Endorfina Studio zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w niniejszym Regulaminie.
Informacja o zmianie Regulaminu bedzie umieszczana na stronie internetowej oraz profilach
spotecznosciowych.

. Osoba biorgca udziat, uczestniczy w zajeciach na wtasng odpowiedzialnos¢, tym samym zrzekajac
sie roszczen w stosunku do studia, z tytutu uszczerbku na zdrowiu lub pogorszenia stanu zdrowia.
. Kursant ma obowigzek we wtasnym zakresie skontrolowaé swoj stan zdrowia i dowiedzie¢ sie o
ewentualnych przeciwwskazaniach do udziatu w zajeciach.

. W zajeciach moga brac udziat osoby petnoletnie.

. Studio nie ponosi odpowiedzialnosci za nieszczesliwe wypadki i kontuzje oséb uczeszczajgcych na
zajecia powstate na terenie Studia.

. Studio nie ubezpiecza Kursantow od nieszczesliwych wypadkdw ani nie ponosi odpowiedzialnosci
za nieszczesliwe wypadki powstate bez winy Studia oraz oséb dziatajgcych z ramienia Studia.

. Wszelkie niedyspozycje, choroby, urazy, kontuzje nalezy zgtaszac przed zajeciami. W przypadkach
powaznych i przewlektych zalecane sg konsultacje lekarskie o braku przeciwwskazan do
wykonywania ¢éwiczen! W zajeciach nie mogg bra¢ udziatu osoby z powazniejszymi problemami
zdrowotnymi bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem i przedstawienia zaswiadczenia o braku
przeciwwskazan.

10.Uczestnicy sg sSwiadomi swojego stanu zdrowia i ¢wiczg na wtasng odpowiedzialnos$é.

Zasady ogolne:

1. Kazda osobe przed wejsciem na sale obowigzuje dezynfekcja rak.

2. Zabrania sie przychodzi¢ do na zajecia majac wyrazne objawy infekcji, jak katar, kaszel,
goraczka, lub majac kontakt z osobami chorymi.

3. Na sali mogg przebywac tylko osoby uczestniczgce w zajeciach. Zabrania sie wejscia osobom
towarzyszacym.

4. Zajecia trwajg 60 minut + 5 minut na dezynfekcje, zebranie rzeczy.

5. Konieczna jest wczedniejsza rezerwacja miejsca. Istnieje mozliwos¢ odwotania udziatu w
zajeciach, najpdzniej na jeden dzien przed zajeciami, bez ponoszenia kosztu zajec.



Jak przygotowac sie do zaje¢ Endorfina Studio?

przed zajeciami zdejmij bizuterie — kolczyki, pierscionki, bransoletki, naszyjniki, zegarek. Nie
nalezy tez nosi¢ paskdw ani odziezy z suwakami, oczkami, kamieniami lub innymi elementami.
Zaleca sie éwiczenie z krétkimi paznokciami. Powyzsze elementy mogtyby zaczepié¢ oraz
uszkodzi¢ materiat,

zatdz czysty koszulke, ktdéra catkowicie zastoni pachy - szczegdlnie jesli masz wrazliwg skore.
Wazne jest takze zakrycie brzucha i tylnej czesci kolan. Najbardziej wskazane bedzie ¢wiczenie
w dtugich legginsach. Unikaj luznej odziezy.

Obowigzkowo nalezy catkowicie zrezygnowaé z obuwia, éwiczymy w skarpetkach lub
skarpetkach antyposlizgowych.

Ze wzgledu na utrzymanie hamakdéw w odpowiednim stanie, prosimy szczegdlnie zadbaé o
higiene zaréwno ubran, jak i czesci ciata narazonych na zabrudzenie (pachy i stopy) oraz
unikanie ciezkich zapachow perfum. Przed zajeciami nie uzywaj balsamu ani kremu do rak.
Przestrzeganie higieny osobistej sprawia, ze zajecia stang sie wspaniatym doswiadczenie dla
kazdego! @

Mozesz przynies¢ swojg mate — do Jogi lub antyposlizgowa, nie jest to jednak konieczne.
Unikaj jedzenia i picia bezposrednio przed zajeciami (szczegdlnie kwasnych ptynéw).

Jesli masz sktonnosci do zawrotéw gtowy, polecamy na okoto godzine przed rozpoczeciem
zaje¢ wypi¢ herbate imbirowg (dobrym zamiennikiem sg tez cukierki imbirowe)

Aerial Joga & Joga — przeciwskazania:

Zawroty glowy - czesto bywajg pofgczone z nudnosciami. W tym przypadku niejednokrotnie
wyzwanie stanowi¢ moze utrzymanie pionu w pozycji stojgcej, na zajeciach natomiast zawroty
gtowy mogg doprowadzi¢ do upadku.

Zapalenie btednika - objawia sie zburzeniami rownowagi, bélem gtowy, ucha oraz problemami
ze stuchem. W perspektywie czasu pojawi¢ sie mogg nudnosci, szum w uszach, oczoplas.
Niedawno przebyta operacja - intensywne ¢wiczenia mogg doprowadzi¢ do przerwania szwéw
czy przesunieciem narzgddw, co grozi powrotem na stéf operacyjny.

Jaskra - Charakteryzuje sie ubytkami w polu widzenia zwigzanymi ze zbyt wysokim cisnieniem
w gatce ocznej, nalezy wiec unikaé pozycji odwrdconych, ktére nasilajg w/w cisnienie.
Niedawno odniesiony uraz gtowy - bdle, zawroty gtowy oraz zaburzenia koncentracji moga
dokuczad jeszcze na kilka miesiecy po urazie, co stanowi ryzyko w kontekscie zajeé i pozycji
odwrdconych.

Padaczka - napady padaczki powodujg utrate swiadomosci, w zaostrzonych przypadkach takze
drgawki i szczekoscisk.

Przebyty zawat - jednostajny i spokojny wysitek (do max. 30 minut) jest wskazany, natomiast
¢wiczenia sifowe oraz w pochyleniu sg wykluczone, ze wzgledu na ucisk w jamie brzusznej co
prowadzi do wzrostu ci$nienia w klatce piersiowe;j.

Zabiegi z botoksem - przez min. 24 godziny po zabiegu nie wolno wykonywaé zadnych
czynnosci wymagajgcych wysitku, gdyz powoduje on podniesienie cisnienia krwi.



Przepuklina roztworu przetykowego - w leczeniu istotne jest, aby nie powodowaé wzrostu
cisnienia w jamie brzusznej, ¢wiczenia wykonywane na zajeciach mogg wspomniane ci$nienie
podnosic.

Zapalenie zatok przynosowych - bdle zatok pojawiajg sie najczesciej po pochyleniu gtowy do
przodu, w tym przypadku szczegdlnie ¢éwiczenia w pochyleniu mogg powodowac dyskomfort.
Przyjmowanie lekédw mogacych wptywac na sprawno$é psychofizyczng - skutki uboczne
przyjmowania tych lekéw mogg powodowaé min. zawroty gtowy, zaburzenia widzenia
wydtuzenie czasu reakcji, zmniejszenie zapiecia miesni.

Zespot ciesni nadgarstka - jego rozwojowi czy zaostrzeniu sprzyja przecigzenie reki pod
wptywem wykonywania powtarzajgcych sie czynnosci, uczeszczanie na zajecia jest wiec
ryzykowne.

Osteoporoza - Choroba w przebiegu ktdrej dochodzi do zaniku tkanki kostnej, co zwieksza
czestotliwos¢ wystepowania ztaman kosci, unikaé nalezy ¢wiczen narazajgcych na upadek.
Endoproteza stawu biodrowego - by nie doprowadzi¢ do uszkodzenia protezy nalezy unikac
dzwigania duzych ciezaréw, skakania, biegania, oraz minimalizowac ryzyko upadkéw.

Bardzo niskie lub bardzo wysokie cisnienie - w przypadku niskiego cisnienia wystgpi¢ moga
omdlenia, zawroty gtowy, nudnosci, czemu dodatkowo sprzyja gwattowna zmiana pozycji.
Podwyzszone cisnienie natomiast, niesie ze sobg ryzyko zawatu, udaru maézgu. Osoby cierpigce
na obie z przypadfosci powinny po konsultacji z lekarzem zdecydowaé sie na trening
indywidualny, dopasowany do stanu zdrowia.

Dyskopatia - w jej przebiegu c¢wiczenia powinny by dobrane indywidualnie przez
fizjoterapeute.

Choroby serca - w tym przypadku kazda jednostka chorobowa wymaga innej, indywidualnie
dobranej aktywnosci fizycznej, niewskazane sg natomiast treningi cardio i sifowe.

Choroby uktadu nerwowego - ich konsekwencjg mogg by¢ min. guzy, udary, padaczka,
neuroinfekcje, zapalenia nerwéw czy zespoty korzeniowe.

Menstruacja - w tym czasie niewskazane jest wchodzenie w pozycje odwrdcone, w ciele
bowiem pozostajg toksyny, ktére powinny by¢ z niego usuniete. Warto rowniez zrezygnowac
z pozycji aktywujgcych tzw. core.

Cigza - w przypadku cigzy niezalecany jest grupowy trening w pozycjach odwréconych,
aktywnosci powinny by¢ dobierane indywidualne przez trenera medycznego.



