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Zatacznik Nr 4 do Regulaminu Klubu Aktywnego Seniora

ZASADY KORZYSTANIA Z SALI CWICZEN | STREFY RELAKSU
Klubu Aktywnego Seniora w Grodkach

§ 1. POSTANOWIENIA OGOLNE

Zasady okreslajg warunki bezpiecznego korzystania z sali ¢wiczen, sprzetu do ¢éwiczen oraz strefy
relaksu (sauna, t6zko do hydromasazu na sucho) przez cztonkéw Klubu oraz uczestnikéw grup
podmiotéw partnerskich, zwanych dalej ,,uzytkownikami”.

Z sali ¢wiczen i strefy relaksu mozna korzysta¢ wytgcznie w terminach wynikajgcych z planu zajeé
lub harmonogramu dostepnos$ci oraz w obecnosci osoby upowaznionej przez DARS.A. do
prowadzenia zaje¢, zwanej dalej ,0sobg upowazniong”.

Warunkiem korzystania ze sprzetu do cwiczen oraz ze strefy relaksu jest dostarczenie
zaswiadczenia lekarskiego (Zatgcznik nr2 do Regulaminu), w ktérym lekarz nie stwierdzit
przeciwwskazan do danej formy aktywnosci. Uzytkownik stosuje sie do ograniczen i zalecen
wskazanych w zaswiadczeniu.

Uzytkownik jest obowigzany stosowac sie do polecen osoby upowaznionej. Osoba upowazniona
moze odmoéwié uzytkownikowi dopuszczenia do éwiczen lub przerwaé ¢éwiczenia, jezeli stan
uzytkownika budzi zastrzezenia co do jego bezpieczenstwa.

§ 2. SALA CWICZEN | SPRZET DO CWICZEN

Uzytkownik przed éwiczeniami:

a) zmienia obuwie na czyste obuwie sportowe izaktada stréj umozliwiajgcy swobodne
wykonywanie ¢wiczen,

b) informuje osobe upowazniong o ztym samopoczuciu, przyjetych lekach wptywajacych na
wydolnos¢ lub o zmianie stanu zdrowia,

c) nie przystepuje do ¢wiczen bezposrednio po obfitym positku, na czczo ani w stanie po
spozyciu alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych.

Ze sprzetu korzysta sie wytgcznie zgodnie zjego przeznaczeniem, instrukcjg producenta

i wskazdwkami osoby upowaznionej. Ustawienia sprzetu (obcigzenie, predkos$¢, nachylenie,

program ¢wiczen) dobiera lub zatwierdza osoba upowazniona.

Uzytkownik przerywa cwiczenie iniezwlocznie informuje osobe upowazniong w przypadku

wystgpienia bolu w klatce piersiowej, dusznosci, zawrotow gtowy, kotfatania serca, nudnosci,

silnego zmeczenia lub innych niepokojgcych objawdéw.

Zabrania sie samodzielnego naprawiania, przestawiania i demontazu sprzetu. Zauwazone usterki

nalezy niezwtocznie zgtosi¢ osobie upowaznionej. Sprzet uszkodzony wytgcza sie z uzytkowania.

Zaleca sie przyniesienie wtasnej wody do picia oraz recznika do potozenia na sprzecie.

§ 3. SYSTEM MONITOROWANIA TRENINGU

Sprzet wyposazony w system monitorowania treningu rejestruje parametry ¢wiczen uzytkownika
(np. obcigzenie, czas, liczbe powtdrzen, parametry wysitku) w celu indywidualnego doboru
¢wiczen i monitorowania postepow.
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Z systemu korzysta sie na podstawie indywidualnego konta lub karty nadanej przez osobe
upowazniong, wyfacznie po wyrazeniu zgody na przetwarzanie danych dotyczacych zdrowia

(zgoda nr 3 w deklaracji uczestnictwa albo w karcie uczestnika). Uzytkownik, ktéry nie wyrazit
zgody, moze ¢wiczy¢ na sprzecie bez rejestrowania wynikéw, o ile sprzet na to pozwala.

Dostep do wynikéw uzytkownika majg wytgcznie osoby upowaznione przez DAR S.A. Uzytkownik
ma prawo wgladu do swoich wynikow.

§ 4. SAUNA
Zsauny mogg korzystaé wytgcznie uzytkownicy, w ktérych zaswiadczeniu lekarskim nie
stwierdzono przeciwwskazan do korzystania z sauny.

Temperature i czas seansu ustala osoba upowazniona, z uwzglednieniem zalecen lekarza. Zaleca
sie seanse nie dtuzsze niz 10 minut, z przerwg na schtodzenie i odpoczynek miedzy seansami.

Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ prysznic i zdjg¢ bizuterie, zegarek oraz okulary. W saunie
korzysta sie z wtasnego recznika, na ktérym sie siada lub lezy.

Nie nalezy korzystac z sauny bezposrednio po intensywnym wysitku, obfitym positku, w przypadku
ztego samopoczucia, goraczki lub infekcji.

W saunie nie mozna przebywaé samodzielnie — uzytkownik korzysta z sauny w obecnosci innej
osoby lub pod nadzorem osoby upowaznionej. Nalezy niezwtocznie opusci¢ saune w razie
zawrotéw gtowy, kotatania serca lub innych niepokojacych objawdw.

Po seansie nalezy stopniowo schtodzic ciato, odpoczac i uzupetnié ptyny.

Zabrania sie polewania pieca wodg bez zgody osoby upowaznionej, suszenia na piecu odziezy
i recznikdw oraz wnoszenia do sauny szklanych przedmiotéw.

§ 5. tOZKO DO HYDROMASAZU NA SUCHO
Ztézka do hydromasazu moga korzystaé wyfacznie uzytkownicy, w ktérych zaswiadczeniu
lekarskim nie stwierdzono przeciwwskazan do tej formy aktywnosci.

Program, intensywnos$¢ i czas zabiegu ustawia osoba upowazniona. Uzytkownik niezwtocznie
informuje osobe upowazniong o dyskomforcie lub ztym samopoczuciu, co skutkuje przerwaniem
zabiegu.

Przed skorzystaniem z t6zka nalezy zdja¢ przedmioty mogace uszkodzi¢ powierzchnie urzadzenia
(np. bizuterie, paski z metalowymi elementami, klucze).

§ 6. POSTEPOWANIE W RAZIE ZtEGO SAMOPOCZUCIA LUB WYPADKU

W przypadku ztego samopoczucia lub wypadku uzytkownika osoba upowazniona:

a) przerywa zajecia i zapewnia poszkodowanemu bezpieczng pozycje,

b) udziela pierwszej pomocy, korzystajac z apteczki znajdujgcej sie w siedzibie Klubu,
c) w razie potrzeby niezwtocznie wzywa pomoc, dzwonigc pod numer alarmowy 112,

d) powiadamia Kierownika Klubu, a w przypadku uczestnika grupy podmiotu partnerskiego —
takze opiekuna grupy.

Kazde zdarzenie odnotowuje sie w protokole z zajeé, ze wskazaniem daty, godziny, okolicznosci
i podjetych dziatan.
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Pozostali uzytkownicy sg obowigzani stosowad sie do polecen osoby upowaznionej i nie utrudnia¢
udzielania pomocy.

§ 7. POSTANOWIENIA KONCOWE
DAR S.A. nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione w szatni lub w pomieszczeniach
Klubu bez nadzoru.
Zasady wywiesza sie w sali ¢wiczen i w strefie relaksu oraz udostepnia na stronie www.darsa.pl.

Naruszenie Zasad moze skutkowac niedopuszczeniem uzytkownika do korzystania z sali ¢wiczen
lub strefy relaksu, a w przypadku cztonka Klubu — postepowaniem, o ktérym mowa w § 4 ust. 6
lit. b i ust. 8 Regulaminu.



