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REGULAMIN ZAJEC ,TRENUJ Z POLOZNA”

Uczestnictwo w zajeciach jest mozliwe wytacznie w przypadku fizjologicznego przebiegu cigzy.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest zgoda lekarza prowadzacego cigze oraz dostarczenie pisemnego
zaswiadczenia o braku przeciwwskazan do éwiczen na pierwsze zajecia.

Podczas ¢wiczen obowigzuje lekki, niekrepujacy ruchdw stréj oraz sportowe, wygodne obuwie lub skarpetki.
Uczestniczki zobowigzane sg do punktualnego przybycia, szczegdlnie podczas pierwszej wizyty.

Kazdorazowo nalezy poinformowac prowadzaca o pojawieniu sie przeciwwskazan do ¢wiczen lub zmianie
stanu zdrowia.

Uczestniczka zobowigzana jest poinformowac o wystepujgcych chorobach, urazach oraz przyjmowanych
lekach, réwniez tych niezwigzanych z cigza.

Nalezy zgtaszaé wszelkie dolegliwosci (np. bdle gtowy, kregostupa, brzucha, zylaki, krwawienia, zte
samopoczucie) pojawiajgce sie przed, w trakcie lub po zajeciach.

Uczestniczka zobowigzana jest do przestrzegania zalecen i uwag prowadzgcej dotyczacych bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen.

W przypadku wystapienia dyskomfortu, bdélu, nadmiernego zmeczenia lub innych niepokojgcych objawoéw
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i poinformowac prowadzaca.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w granicach wiasnych mozliwosci.
Nalezy unika¢ przegrzania organizmu.

Nie nalezy doprowadzac¢ do nadmiernej zadyszki.

Podczas treningu nalezy regularnie uzupetnia¢ ptyny.

Przerwy nalezy robi¢ zawsze wtedy, gdy organizm tego potrzebuje.

W przypadku gdy dane ¢wiczenie jest niekomfortowe, nalezy przerwac jego wykonywanie i zgtosi¢ to
prowadzgcej.

Uczestniczka powinna stuchac sygnatéw wiasnego ciata oraz reakcji dziecka na dang pozycje lub ¢wiczenie.
W razie pytan lub watpliwosci dotyczacych bezpiecznego treningu w cigzy nalezy zgtosié sie do prowadzacej.
O rezygnacji z zajeé nalezy poinformowac prowadzaca.

Po urodzeniu dziecka uczestniczka proszona jest o przekazanie informacji o narodzinach oraz krétkiego opisu
przebiegu porodu i potogu.

Prowadzgcej bedzie mito, jesli uczestniczka pozostawi opinie w mediach spotecznosciowych (FB, 1G:
trenujzpolozna).



