o |
il

Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji
w Katowicach
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REGULAMIN ZAJEC ,,Aktywna Mama”

| Organizator

Organizatorem zajec jest Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Katowicach z siedzibg przy
ul. Natkowskiej 10a, 40-425 Katowice.

Il Cele zajec

Promowanie aktywnosci fizycznej wsréd kobiet w drugim i trzecim trymestrze cigzy oraz
kobiet po porodzie.

Il Zasady uczestnictwa
Udziat w zajeciach jest réwnoznaczny z akceptacjg wszystkich postanowien niniejszego
regulaminu.
W ramach zaje¢ odbywacé sie beda nastepujgce rodzaje aktywnosci fizycznej: ¢wiczenia
wzmachiajgce miesnie dna miednicy, wzmacniajgce miesnie brzucha, korygujgce wade
postawy, éwiczenia kardio, spacery z wézkami, nordic walking.
Zajecia sportowe bedg odbywaé sie na obiektach sportowych MOSIR oraz w Parku na
Muchowcu, zaleznie od warunkow pogodowych danego dnia:
- w sali baletowej na Lodowisku Jantor 2 przy ul. Natkowskiej 10a ;
- w sali fitness na OS przy ul. Asnyka 27;
- w Parku 3 Stawy na Muchowcu — miejsce zbidrki: ul. Francuska 180.
Organizator zastrzega, ze w poszczegélnych miesigcach miejsce odbywania sie zaje¢ moze ulec
zmianie.
Uczestniczki biorgce udziat w zajeciach beda kazdorazowo informowane telefonicznie przez
instruktora o miejscu odbywania sie zaje¢ w danym terminie z co najmniej jednodniowym
wyprzedzeniem, zaleznie od prognozowane] pogody.
Udziat w zajeciach jest dobrowolny i bezptatny.
Jednorazowo w zajeciach moze wzigc¢ udziat od 10 do 15 uczestniczek (w zaleznos$ci od miejsca
odbywania sie zajec).
W zajeciach mogg wzig¢ udziat kobiety po zakoriczeniu 12. tygodnia cigzy. Uczestniczki na
wczesniejszym etapie cigzy mogg wzigé udziat w zajeciach tylko po okazaniu pisemnej zgody
lekarza ginekologa na proponowang aktywnosc fizyczng i na wtasng odpowiedzialnosé.
Kobiety po porodzie mogg wzig¢ udziat w zajeciach po uptywie 8 tygodni od porodu
naturalnego oraz po 12 tygodniach od porodu przez cesarskie ciecie.
W przypadku wystgpienia po porodzie jakichkolwiek dodatkowych dolegliwosci zdrowotnych,
uczestniczki powinny przed rozpoczeciem zajec poinformowac o tym instruktora.
Jesli uczestniczka regularnie przyjmuje jakiekolwiek leki, jest zobowigzana do poinformowania
o tym instruktora przed rozpoczeciem zajeé.
Kazda uczestniczka oswiadcza, ze nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania
¢wiczen fizycznych i przystepuje do zaje¢ na wiasng odpowiedzialnos¢. Zaleca sie
skonsultowanie z lekarzem mozliwosci brania udziatu w zajeciach.
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Przed przystgpieniem do zaje¢ uczestniczki zobowigzane sg do podpisania oswiadczenia
potwierdzajgcego brak przeciwwskazan do aktywnosci fizyczne;j.

W zajeciach mogg brac udziat TYLKO osoby zapisane, znajdujace sie na liscie instruktora.
Zapisy prowadzone sg za pomocg internetowego systemu zapisdw, dostepnego na stronie
www.mosir.katowice.pl w ostatni poniedziatek miesigca, poprzedzajgcego miesigc, na ktéry
dokonywany jest zapis (chyba, ze organizator wyznaczy inny termin o czym poinformuje za
pomocg strony internetowej) oraz pod numerem telefonu 504-004-709.

Kazda niezgtoszona nieobecnos$¢ na zajeciach bedzie skutkowata skresleniem z listy zajec
w danym miesigcu.

W zajeciach przeznaczonych dla kobiet po porodzie, uczestniczki moga, na wiasng
odpowiedzialnos¢, bra¢ udziat wspdlnie ze swoimi dzie¢mi - do ukoriczenia przez nie 8 miesigca
zycia. Podczas zajeé odbywajacych sie na Swiezym powietrzu, dzieci bedg mogty przebywaé w
wozkach, chustach lub na kocach na trawie, natomiast podczas zaje¢ odbywajgcych sie w
salkach, dzieci bedg mogty leze¢ przy swoich mamach.

Uczestniczki zaje¢ zobowigzane sg do zapoznania sie z Zarzagdzeniem wewnetrznym nr 02/2024
Dyrektora Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji w Katowicach z dnia 05.01.2024 r. w sprawie:
wprowadzenia Standardow ochrony matoletnich w Miejski Osrodku Sportu i Rekreacji
w Katowicach dostepnym w siedzibie MOSIR Katowice oraz na stronie internetowej Biuletynu
Informacji Publicznej MOSIR Katowice:
https://mosir_katowice.ssdip.bip.gov.pl/regulamin/626504 regulamin-i-status-prawny-
osrodka.html

IV Odpowiedzialnos¢ i Bezpieczenistwo

1. Uczestniczki zajeé korzystajg z nich na wtasng odpowiedzialnos¢ i nie mogg zgtasza¢ pod
adresem organizatora, ani instruktora roszczen z tytutu utraty zdrowia lub uszkodzen ciata
w zwigzku z udziatem w zajeciach.

2. Uczestniczki sg zobowigzane do scistego przestrzegania zalecen Instruktora.

3. Uczestniczki powinny przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa oraz zachowywac kulture
osobistg podczas zajec.

4. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci podczas zajeé¢, m.in. pogorszenia
samopoczucia, boléw glowy, nudnosci - uczestniczki s3 zobowigzane do przerwania
¢wiczen i natychmiastowego poinformowania instruktora.

5. Obowiazujacy strdj to odziez sportowa.

6. Uczestnictwo w zajeciach pod wptywem alkoholu, lekdw lub innych substancji mogacych
obnizy¢ zdolnosci psychoruchowe jest stanowczo zabronione.

V Pozostate Postanowienia

1. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy osobiste pozostawione na
obiekcie.

2. Uczestnik oswiadcza, ze: W zwigzku z rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego
i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27. kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych
w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu
takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie
danych osobowych) udziela zgody na przetwarzanie swoich danych osobowych:
imienia i nazwiska oraz numeru telefonu - dla potrzeb realizacji zadan w projekcie
,Aktywna mama”.
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3. Przystgpienie do zajec jest réwnoznaczne z wyrazeniem zgody na wykorzystanie przez
Organizatora zdje¢ oraz materiatdw wideo z wizerunkiem uczestniczek, wykonanych
podczas zaje¢, do celdw statystycznych, promocyjnych i marketingowych.

4. Wszelkie kwestie zwigzane z interpretacjg regulaminu nalezg do kompetencji
Organizatora.



