Regulamin

korzystania z kgpieli zimnowodnych w ramach wydarzenia "Pomaganie przez morsowanie"
w dniach 10-11.02.2024 r. na Plazy pod Wierzbami w Wierzchucinku

§1

Przed kapielg w zimnej wodzie (zwang morsowaniem) kazdy z uczestnikdow ma obowigzek
zapoznac sie z niniejszym regulaminem zawierajgcym zasady bezpieczeristwa.

§2

1. Do kapieli moze przystapi¢ na wiasng odpowiedzialnos¢ osoba petnoletnia, ktéra nie ma
przeciwskazan zdrowotnych do tego typu aktywnosci, a takze dzieci — pod opiekg i na
odpowiedzialno$¢ rodzicow/opiekundéw prawnych.

2. Morsowanie w ramach wydarzenia ,Pomaganie przez morsowanie” bedzie mozliwe
10.02.2024 r. w godz. 15.00-18:00 oraz 11.02.2024 r. w godz. 10.00-14.00.

§3

1. Zabronione jest morsowanie w przypadku wystepowania przeciwskazan zdrowotnych
do morsowania, o ktérych mowa w §4.

2. Przed morsowaniem, kazdy uczestnik zobowigzany jest upewnié sie, czy nie ma zdrowotnych
przeciwskazan do morsowania.

3. Kapiel w zimnej wodzie moze spowodowaé u osoby z przeciwskazaniami zdrowotnymi
do morsowania pogorszenie stanu zdrowia, a nawet zagrozenie zycia.
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1. Przeciwskazania zdrowotne do morsowania to m.in:

a) choroby serca i uktadu krazenia,
b) zaburzenia w krazeniu krwi,

c) nadcisnienie,

d) choroby naczyn mézgowych,

e) rozlegte zmiany zylakowe,

f) choroby nerek i watroby,

g) cukrzyca,

h) niektére zaburzenia psychiczne.

2. W razie watpliwosci lub wystepowania choroby przewlektej przed wzieciem udziatu
w morsowaniu bezwzglednie nalezy skonsultowac sie z lekarzem.



§5
W czasie korzystania z obiektu nalezy zastosowaé sie do ponizszych zasad:

1) przed kapielg obowigzkowo przeprowadzi¢ gimnastyke rozgrzewajaca;

2) nalezy zastosowac¢ powolne wchodzenie do wody po rozgrzewce;

3) zanurzanie w wodzie, bez zanurzenia gtowy i moczenia wtoséw;

4) przebywanie w wodzie ok. 2 minut dla oséb kapigcych sie po raz pierwszy;

5) przebywanie w wodzie do kilkunastu minut dla oséb kapigcych sie juz wielokrotnie;

6) nalezy przeprowadzié ¢wiczenia rozgrzewajgce po ostatnim zanurzeniu;

7) ponowne zanurzenie moze odby¢ sie po co najmniej 10-minutowej przerwie i
powinno by¢ poprzedzone kolejng rozgrzewka.

§6

Obowigzkowe jest obuwie petne, na ptaskiej podeszwie. Zalecane jest rowniez posiadanie
rekawiczek i nakrycia gtowy.

§7

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione na terenie plazy.

§8

1. Podczas przebywania na plazy nalezy bezwzglednie podporzadkowaé sie poleceniom
Organizatora.

2. Kazdy kapiacy sie robi to na wtasng odpowiedzialnos¢ i na wiasne ryzyko.



