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KARNETY

Karnet miesieczny na B 160 zt
z
3 zajecia w tygodniu (12 wejsc) studenci
Karnet miesieczny na 120 zt
150 zt )
studenci

2 zajecia w tygodniu (8 wejsc)

Karnety sg wazne jeden miesigc od dnia zakupu, ptatne z géry. W przypadku rozpoczecia zaje¢ w trakcie
miesigca istnieje mozliwos¢ proporcjonalnego wyliczenia ceny karnetu waznego do konca miesigca.

W przypadku, gdy w okresie waznosci karnetu w trakcie 1 miesigca wypada odpowiednio powyzej

8 lub 12 wejs¢, kazde dodatkowe wejscie w ramach obowigzywania miesiecznego karnetu, ktéry wykupites
kosztuje 10 zi, tj. w przypadku gdy zapfacites za karnet 150 zt - dwa wejscia w tygodniu (8 wejsé w
miesigcu), a w danym miesigcu kalendarzowym wypada 9 lub 10 wejs¢, to jesli chcesz przyjs¢ na dwa
dodatkowe zajecia to dodatkowo ptacisz 20 zt, czyli 170 zt, a za jedno dodatkowe - dziewigte wejscie 10 zt.
czyli 160 zt. Ta sama zasada dotyczy karnetu na 3 wejscia w tygodniu -12 wej$¢ w miesigcu. Kazde
dodatkowe wejscie to koszt 10 zt, czyli za 13 wejs¢ ptacisz 200 zt, a za 14 wejs¢ 210 zt. (karnet normalny).



Nie musisz decydowac sie na dodatkowe wejscia i optaty z tym zwigzane na poczgtku miesigca. Za
dodatkowe wejscia w trakcie obowigzujgcego Cie miesiecznego karnetu mozesz zaptacié, gdy
zdecydujesz, ze chcesz skorzystac z wiekszej liczby zajeé niz podstawowa. Ta sama reguta dotyczy
karnetow ulgowych.

Zajecia pojedyncze 30 zt.

Pierwsze zajecia sg bezptatne, jezeli nie zdecydujesz sie na karnet, a chcesz przyjs¢ i sprawdzi¢ czy to dla
Ciebie (nie przewiduje biernej obserwacji).

Bezptatne zajecia nie dotyczg jednak osob, ktére ¢wiczg lub ¢wiczyty joge niezaleznie od jej formy w innych
szkotach czy klubach fitness w Polsce i za granica.

WARUNKI UCZESTNICTWA

Zajecia odbywajg sie bez podziatu na grupy z zastosowaniem wariantéw asan dla oséb juz ¢wiczgcych. W
przypadku regularnej praktyki mozliwy jest podziat na 2 grupy poczatkujgcg i 0golng w zaleznosci od liczby
uczestnikow.

Cwiczenia

Nie nalezy rozpoczyna¢ ¢wiczen po kilkugodzinnym pobycie w petnym storicu, po uczestniczeniu w innych
formach pracy z cialem w tym saunie i masazu, po spozyciu alkoholu. Do ¢wiczeh nalezy przystepowac
minimum 3 godziny po duzym positku lub 2 po matym, z opréznionym pecherzem i jelitami. Przed
zajeciami nalezy wytgczy¢ lub wyciszy¢ telefony komdrkowe. W trakcie ¢wiczen nie nalezy pi€ i

zué gumy. Cwiczymy boso na macie w wygodnym stroju, nie krepujgcym ruchu. Jesli zaczynasz, dobrze
jest widzie¢ wiasne kostki i kolana.

Kazde zajecia stanowig integralng cato$¢, dlatego nie nalezy sie spdzniaé, wychodzi¢ w trakcie zajec lub
przed ich zakonczeniem oraz rozmawiac.

Nalezy zachowac¢ szczegodlng ostroznos¢ przy ¢wiczeniach z uzyciem pomocy, jak: klocki, liny paski,
krzesta aby nie doszto do kolizji z pozostatymi uczestnikami oraz przy wykonywaniu asan o duzym zasiegu
ruchu (stanie na gtowie, rekach, przedramionach). Nie nalezy pomagac¢ innym uczestnikom zaje¢, chyba ze
nastepuje to na wyrazne polecenie prowadzgcego.

Praktyka w czasie cigzy i menstruaciji jest inna i nalezy o tym poinformowaé prowadzacego przed
rozpoczeciem zajec, jak rowniez zgtosic¢ inne dolegliwosci zdrowotne. Podczas zajec, w przypadku
wystgpienia szczegdlnie niepokojgcych objawodw ( pogorszenie samopoczucia, nasilone bdle kregostupa,
stawow i innych chorych miejsc, mdtosci) nalezy przerwaé wykonywanie ¢wiczenia i zgtosi¢ o tym
prowadzgcemu. Prowadzacy wskazuje, ktérych asan nie nalezy wykonywacé i podaje ¢wiczenia zastepcze.
Uczestnik zobowigzuje sie do przestrzegania zalecen osoby prowadzgce;j.

Szkota nie ponosi odpowiedzialnosci za uaktywnienie sie schorzen i chordb, na ktére cierpig uczestnicy.
Szkota nie ponosi odpowiedzialnosci z tytutu nastepstw nieszczesliwych wypadkéw nie zawinionych przez
prowadzgcego. Ryzyko zwigzane z mozliwoscig powstania urazéw ponosi wytgcznie uczestnik zajec.
Ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw (NW) uczestnicy mogg dokonac na wiasny koszt
u dowolnie wybranego ubezpieczyciela.

Ze wzgledu na warunki techniczne Szkota nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione w

szatni. Kosztownosci, pienigdze, dokumenty mozna zabierac na sale ¢wiczeh. Teren szatni jest zamykany
na czas praktyki przez ostatnig osobe wychodzgca z szatni, a klucz przechowywany na sali ¢wiczen.
Wszelkie watpliwosci co do praktyki mozna wyjasni¢ przed zajeciami.



