REGULAMIN
korzystania z kgpieli zimnowodnych ,, MORSOWANIA”
organizowanych przez

Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji ,,Sokol” w Sieniawie

§1
Przed kapielg w zimnej wodzie (zwang morsowaniem) kazdy z uczestnikow ma obowigzek

zapozna¢ si¢ z niniejszym regulaminem zawierajacym zasady bezpieczenstwa.

§2
1. Do kapieli moze przystgpi¢ osoba pelnoletnia na wlasng odpowiedzialnos¢, ktéra nie ma
przeciwskazan zdrowotnych do tego typu aktywnosci, po weczesniejszym podpisaniu
stosownego oswiadczenia.
2. Morsowanie odbedzie sie¢ 01.01.2023 r. - rozpoczgcie o godz. 13.00, zakonczenie
o godz. 16.00.

3. Oswiadczenie, o ktorym mowa w ust. 1 stanowi zatgcznik nr 1 do niniejszego Regulaminu.

§3
1. Zabronione jest morsowanie w przypadku wystepowania przeciwskazan zdrowotnych do
morsowania, o ktérych mowa w §4.
2. Przed morsowaniem, kazdy uczestnik zobowigzany jest upewni¢ si¢, czy nie ma
zdrowotnych przeciwwskazan do morsowania.
3. Kapiel w zimnej wodzie moze spowodowac u osoby z przeciwskazaniami zdrowotnymi do

morsowania pogorszenie stanu zdrowia, a nawet zagrozenie zycia.

§4
1. PRZECIWWSKAZANIA ZDROWOTNE DO MORSOWANIA to migdzy innymi:
a. choroby serca 1 uktadu krgzenia,
b. zaburzenia w krgzeniu krwi,
¢. nadcisnienie,
d. choroby naczyn mézgowych
e. rozlegle zmiany zylakowe,
f. choroby nerek 1 watroby,
g. cukrzyca,

h. niektére zaburzenia psychiczne, i. borelioza, j. padaczka.




2. W razie watpliwosci lub wystepowania choroby przewleklej przed wzieciem udziatu

w morsowaniu bezwzglednie nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

§5
W czasie korzystania z obiektu nalezy zastosowac si¢ do ponizszych zasad:
1) przed kapielg obowigzkowo przeprowadzi¢ gimnastyke rozgrzewajaca.
2) nalezy zastosowaé powolne wchodzenie do wody po rozgrzewce.
3) zanurzanie w wodzie, bez zanurzenia glowy i moczenia wloséw.
4) przebywanie w wodzie ok. 2 minut dla os6b kapigcych sie po raz pierwszy.
5) przebywanie w wodzie do 10 minut dla 0séb kapiagcych si¢ juz wielokrotnie.
6) nalezy przeprowadzi¢ ¢wiczenia rozgrzewajace po ostatnim zanurzeniu.
7) ponowne zanurzenie moze odby¢ si¢ po co najmniej 10 — minutowej przerwie i powinno by¢

poprzedzone kolejna rozgrzewka.

§6
Zalecane jest obuwie pelne, na plaskiej podeszwie (do obuwia nie zaliczajg si¢ klapki, japonki,

sandaty itp.) oraz posiadanie rekawiczek i nakrycia glowy.

§7
1. Morsowanie polega na zanurzeniu si¢ ludzi w zimnej wodzie dniu 01.01.2023r.
w wyznaczonym rejonie akwenu wodnego na okres§lony czas. Czynno$¢ mozna powtdrzy¢
kilkukrotnie.

2. Glebokos¢ wody w miejscu morsowania wynosi maksymalnie 2 m.

§8

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione w obiekcie.

§9
Podczas przebywania na obiekcie nalezy bezwzglednie podporzadkowac si¢ poleceniom

Organizatora.

§10
Organizator ma prawo nie wpusci¢ na obiekt osoby, ktérej zachowanie wskazuje na spozycie
alkoholu lub $rodkéw odurzajacych, badz osoby ktoérej zachowanie mogloby zagraza¢ innym
zwiedzajacym. Kazdy kapiacy sie robi to NA WEASNA ODPOWIEDZIALNOSC i o$wiadcza,

ze jest Swiadomy ryzyka, jakie niesie ze sobg morsowanie!




