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REGULAMIN
marszu nordic walking pn. ,,Marsz po zdrowie” organizowanego 15.09.2013 r.

WARUNKI UCZESTNICTWA

Do uczestniczenia w marszu dopuszcza si¢ wytacznie osoby, ktore ztoza podpisane wlasnorecznie,

a w przypadku osob niepetnoletnich przez przedstawiciela ustawowego, o§wiadczenie o zdolnos$ci

do udziatu w zajeciach na liscie uczestnictwa.

PRAWA I OBOWIAZKI UCZESTNIKOW ZAJEC

1.
2.

10.

Kazdy uczestnik zaje¢ zobowigzuje si¢ przestrzega¢ warunkow niniejszego regulaminu.
Obowiazkiem uczestnika zaje¢ jest informowanie przed przystgpieniem do marszu o swojej
niedyspozycji, ztym samopoczuciu, pogorszonym stanie zdrowia i innych ograniczeniach
uniemozliwiajacych wykonywanie ¢wiczen badz innych czynnosci.

Uczestnik zaje¢ zobowigzany jest do przestrzegania zalecen prowadzgcego dotyczacych
zachowania si¢ w trakcie zajec, a w szczegdlnosci sposobu wykonywania ¢wiczen.
Uczestnik ma prawo nie wykonywaé ¢wiczen, ktdre uwaza za niebezpieczne badz zbyt
trudne dla siebie.

Uczestnik ma prawo do zachowania tempa marszu wlasciwego dla wtasnej kondycji,
uwzgledniajac fakt, Ze marsz jest organizowany dla grupy $redniozaawansowanej oraz trasa
jest przeprowadzona w warunkach le$nych i wynosi ok. 7 km.

Na zajeciach obowigzuje strdj sportowy, w przypadku zaje¢ na powietrzu dostosowany do
pogody, szczegodlnie obuwie kryte sportowe lub terenowe.

Kazdy uczestnik zaje¢ jest zobowiazany dbac o bezpieczenstwo wlasne i innych
wspotuczestnikow.

Zabroniony jest udziat w zajeciach osobom po spozyciu alkoholu lub innych srodkow
powodujacych obnizenie sprawnos$ci psychoruchowe;.

Zabronione jest podczas zaje¢ spozywanie alkoholu i palenie tytoniu.

Przed rozpoczeciem zajgé uczestnik zostaje zapoznany przez wykwalifikowanego

instruktora, posiadajgcego uprawnienia do prowadzenia zaje¢, z zasadami uzywania sprzetu.



11. Uczestnicy marszu:
- postuguja si¢ kijkami do nordic walking we wlasciwy dla techniki nordic walking wg
instruktazu wykwalifikowanego instruktora
- nie biegaja
- nie trzymaja kijkow w inny niz wynikajacy z instruktazu sposéb
- zachowuja miedzy soba bezpieczne odleglosci
- zwracajga uwage na komentarze i polecenia instruktorow i prowadzacych grupe
12. Uczestnik marszu zobowigzany jest do zgloszenia prowadzacym sytuacji zagrozenia
zdrowia lub pogorszenia stanu zdrowia swojego lub innego uczestnika w trakcie marszu.
13. Uczestnik zobowigzany jest do zgloszenia zamiaru oddalenia si¢ od grupy maszerujacej

prowadzacemu marszu.



