REGULAMIN BHP — Studio Pilates ,,Moja Przestrzen”

§1 POSTANOWIENIA OGOLNE

1. Celem niniejszego regulaminu BHP jest zapewnienie bezpieczenstwa wszystkim
osobom przebywajacym na terenie Studia.

2. Kazdy Uzytkownik zobowiazany jest do zapoznania si¢ z regulaminem i jego
przestrzegania.

3. Studio zastrzega sobie prawo do odmowy udziatu w zaj¢ciach osobom, ktore nie
stosujg si¢ do zasad bezpieczenstwa.

4. Kazdy nowy uczestnik zaje¢ odbywa krotkie szkolenie wstepne z zasad
bezpieczenstwa i obstugi sprzetu.

§2 ZASADY OGOLNE

1. Uzytkownik uczestniczy w zajeciach na wlasng odpowiedzialno$¢ i powinien posiadac
aktualny stan zdrowia pozwalajacy na aktywnos$¢ fizyczna.

2. Studio rekomenduje posiadanie ubezpieczenia NNW obejmujacego aktywnos¢
fizyczna.

3. Kazde pogorszenie samopoczucia, zawroty glowy, bole, dusznosci lub inne
dolegliwos$ci nalezy natychmiast zgltosi¢ instruktorowi.

4. Zabronione jest ¢wiczenie pod wptywem alkoholu, narkotykéw lub innych srodkow
odurzajacych.

5. Na sali obowigzuje zakaz zucia gumy i spozywania positkow — dopuszczalne sa
wylacznie butelki z woda.

6. Na zajecia nalezy przychodzi¢ w czystym stroju sportowym, niekrepujagcym ruchow
oraz w skarpetkach antyposlizgowych lub boso.

7. Rzeczy osobiste (torby, buty, odziez wierzchnia) nalezy pozostawi¢ w wyznaczonym

miejscu, aby nie stwarzaty zagrozenia potknigcia.

§3 BEZPIECZENSTWO NA REFORMERACH

1.

2.

ok~

Cwiczenia na reformerze moga byé wykonywane wylacznie pod nadzorem
instruktora.
Zabrania si¢ samodzielnego regulowania napig¢cia sprezyn, przesuwania wozka lub
demontazu elementéw urzadzenia bez polecenia prowadzacego.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen uczestnik musi upewnic sig, ze:

a) wszystkie pasy i elementy regulacyjne sa prawidlowo zamocowane,

b) wozek 1 sprezyny sa ustawione zgodnie z instrukcjami,

c) stopy lub dlonie sa umieszczone w prawidlowych miejscach.
Zabronione jest skakanie, zeskakiwanie lub gwattowne zmiany pozycji na reformerze.
W przypadku jakiejkolwiek usterki lub niestabilnos$ci sprzg¢tu nalezy natychmiast
poinformowac instruktora.



§4 BEZPIECZENSTWO NA MACIE I Z AKCESORIAMI

1.

2.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy upewnic si¢, ze mata nie przesuwa si¢ po
podtodze.

Akcesoria (pifki, klocki, tasmy, rollery) musza by¢ uzywane zgodnie z instrukcjami
prowadzacego.

Nie wolno rzuca¢ sprzgtem ani opiera¢ si¢ na nim w sposob, ktéry moze spowodowaé
jego przesuniecie lub przewrocenie.

Podczas korzystania z pitek i rollerow nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ ze
wzgledu na mozliwo$¢ utraty rOwnowagi.

Po zakonczeniu ¢wiczen nalezy odtozy¢ sprzet na wyznaczone miejsce.

§5 PRACA Z CIEZARKAMI I OPORAMI

1.

N

Cwiczenia z cigzarkami (reczne, tasmy oporowe) musza by¢ wykonywane zgodnie z
instrukcjami prowadzacego, z zachowaniem kontroli ruchu.

Nie nalezy stosowaé wigkszego obcigzenia niz to zalecane przez instruktora.
Uzytkownik powinien zachowa¢ bezpieczny dystans od innych uczestnikow podczas
pracy z obcigzeniem.

W przypadku wypadnigcia cigzarka, tasmy lub akcesoridéw — niezwltocznie poinformuj
instruktora i nie kontynuuj ¢wiczen do czasu usuni¢cia zagrozenia.

86 ORGANIZACJA PRZESTRZENI | HIGIENA

1.

w

Kazdy uczestnik zobowiazany jest do zachowania porzadku na swoim stanowisku
¢wiczen.

Po zakofczeniu zajec¢ nalezy zdezynfekowac sprzet, z ktorego si¢ korzystato
(reformery, maty, akcesoria).

Studio zapewnia $rodki do dezynfekcji — korzystanie z nich jest obowiazkowe.
Zabrania si¢ przynoszenia wiasnych cigzaréw, przyrzadoéw czy elementow
wyposazenia bez zgody Studia.

Osoby z objawami chorobowymi (goraczka, kaszel, infekcja) proszone s3 o
nieuczestniczenie w zajgciach.

87 WYPADKI, POMOC | EWAKUACJA

1.

2.

W przypadku wypadku lub urazu nalezy natychmiast zgtosi¢ si¢ do instruktora lub
personelu Studia.

Studio prowadzi rejestr zdarzen 1 zobowigzuje si¢ do ich odpowiedniego
udokumentowania.



Na terenie Studia znajduje si¢ apteczka pierwszej pomocy dostepna dla uczestnikoéw i
personelu.

4. Instruktor lub personel zobowigzany jest do wezwania odpowiednich stuzb
ratunkowych w przypadku naglego zagrozenia zycia lub zdrowia.

5. Instruktor moze podja¢ podstawowe dziatania w granicach swoich umiejetnosci do
czasu przyjazdu pomocy, jednak nie jest zobowigzany do udzielania profesjonalne;
pomocy medyczne;j.

6. W przypadku pozaru lub koniecznos$ci ewakuacji nalezy natychmiast podporzadkowac
si¢ poleceniom personelu i uda¢ si¢ do wyjscia ewakuacyjnego.

§8 ODPOWIEDZIALNOSC
1. Uzytkownik zobowigzany jest do korzystania ze sprz¢tu zgodnie z jego

2.

przeznaczeniem.

Za szkody powstale w wyniku razacego naruszenia zasad bezpieczenstwa odpowiada
osoba, ktora je spowodowata.

Studio nie ponosi odpowiedzialno$ci za urazy wynikajace z zatajenia przez uczestnika
problemow zdrowotnych lub niestosowania si¢ do zalecen instruktora.
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