REGULAMIN

Zasady korzystania z kapieli zimnowodnych , MORSOWANIA”
organizowanych przez:
Stowarzyszenie Morska Baza Szkoleniowa MECHELINKI — grupa Mechelinskie Morsy

81
Do kapieli ma prawo kazda osoba, na zasadzie pelnej dobrowolno$ci i na wlasna
odpowiedzialnos¢, po wezesniejszym podpisaniu os§wiadczenia, osoby niepetnoletnie
tylko ZA ZGODA i w towarzystwie rodzicow lub dorostych opiekunow.

82

Za kapiace si¢ osoby niepelnoletnie odpowiedzialni sg ich doro$li opiekunowie.

§3
Nie powinno si¢ morsowa¢ w przypadku wystgpowania przeciwwskazan zdrowotnych do morsowania.
Kapiel w zimnej wodzie moze spowodowac u osoby z przeciwwskazaniami zdrowotnymi do
morsowania: pogorszenie stanu zdrowia a nawet zagrozenie zycia!

§4
PRZECIWWSKAZANIA ZDROWOTNE DO MORSOWANIA to mi¢gdzy innymi:
choroby serca i uktadu krazenia, zaburzenia w krazeniu krwi, nadci$nienie, choroby naczyn
moézgowych, rozlegle zmiany zylakowe, choroby nerek i watroby, cukrzyca, niektdre zaburzenia
psychiczne, borelioza, padaczka, itp.
Przed kapiela w zimnej wodzie kazdy powinien si¢ upewnic, czy nie ma zdrowotnych przeciwwskazan
do morsowania. W razie watpliwos$ci lub wystepowania choroby przewleklej nalezy skonsultowac si¢
z lekarzem.

85
Nowy uczestnik kapieli ma obowigzek zgtosi¢ si¢ do przewodnika grupy celem otrzymania informacji
o zasadach udziatu w kapielach.

86
Kapiel zimnowodna odbedzie si¢ od godz. 10.30 do godziny 13.00 w Swicto Niepodlegtosci
czyli 11 listopada 2018 r., niezaleznie od temperatury wody i powietrza.

87
Kapiel bgdzie rejestrowana w ,,Dzienniku Morsowan”, do ktorego kazdy
uczestnik ma obowiazek si¢ wpisa¢ przed przystgpieniem do kapieli, dokonanie wpisu jest jednoznaczne
z wyrazeniem zgody na wykonywanie zdjec i filmow i1 uzyczeniem swojego wizerunku w celach
promocyjnych.

§8
Stowarzyszenie przydzieli instruktora - cztonka zarzadu, ktory udzieli kapigcym instruktazu i okresli
szczegdtowo czynno$ci wstepne, biezace i koncowe. Czyli oméwi i poprowadzi:
1.Gimnastyke rozgrzewajaca W stroju sportowym lub kapielowym.
2. Powolne wchodzenie do wody po rozgrzaniu gimnastycznym.
3. Zanurzanie w wodzie, bez zanurzenia glowy i moczenia wlosow.
4. Zanurzenie glowy lub nurkowanie w wodzie moze odbywac si¢ tylko w czepku i wytacznie
przez doswiadczonych uczestnikow kapieli.
5. Przebywanie w wodzie do 30 sekund dla os6b kapiacych si¢ po raz pierwszy.
6. Przebywanie w wodzie do 3 minut dla osob kapigcych si¢ juz wielokrotnie.
7. Gimnastyke rozgrzewajgcg po ostatnim zanurzeniu,




8. Zmiang stroju kapielowego — przebieranie i wysuszenie,
9. Po przebraniu dalszg gimnastyke¢ rozgrzewajaca, ewentualnie biegi i przysiady.
10. Spozywanie gorgcych napojow i stodyczy w cieple prawdziwego paleniska.

89
Do dyspozycji kapigcych si¢ uczestnikow spotkania pozostaje ogrzewany kontener/baza Stowarzyszenia
MBSM wraz z sanitariatami.

810
Zalecane jest korzystanie z czapek, rekawiczek 1 odpowiedniego obuwia w trakcie kapieli, aby chroni¢
cze¢$ci ciata najmniej odporne na wychlodzenie.
Zalecane sg neoprenowe buty do nurkowania (najlepsza ochrona stop przed wychtodzeniem).
Uzywanie obuwia w wodzie jest tez zalecane ze wzgledu na ochrong przed skaleczeniami.

811
Nie wolno zazywac¢ alkoholu ani innych srodkow psychotropowych przed kapiela, w jej trakcie,
ani tuz po kapieli.

812
Zabronione jest wyplywanie daleko od brzegu poza stref¢ oznaczong czerwonymi bojami.
Plywajac blisko brzegu nalezy zwraca¢ baczng Uwage na niebezpieczenstwa podwodne
(Sliskie 1 ostre kamienie, glazy, naniesione §mieci, itp.)
Zabronione jest wptywanie 1 wchodzenie pod 16d.

813
Podczas uroczystej pierwszej kapieli w sezonie 2018/2019, w dniu Swieta Niepodlegtosci, dla 100
pierwszych zarejestrowanych uczestnikow kapieli przewidziane sg drobne upominki, a dla wszystkich
CIEPLY 1 ZDROWY NAPOJ IMBIROWY GOSI.
Rejestracji mozna dokona¢ na platformie: .......ccoevvviiiiiniiiniiinnnnnn

§14
Udzial w kapieli jest bezplatny!
Mile widziane jest sktadanie dobrowolnych, dowolnych wptat zasilajacych naszg SKARBONKE
z ktorej caly dochdd przeznaczamy na pokrycie kosztow ogrzewania kontenera, zakup srodkoéw
czystosci, a takze zakup zastawy jednorazowej wykorzystywanej w czasie naszych spotkan.

8§15
Stowarzyszenie nie bierze odpowiedzialnosci za kapiele niekontrolowane i niewykonane zgodnie
z regulaminem

816
Stowarzyszenie nie bierze odpowiedzialno$ci za rzeczy pozostawione bez nadzoru

Dbajmy o przyjazng i kolezenskq atmosfere!

Wszystkie zmiany regulaminu, dodatkowe informacje i aktualnosci bedg podawane na stronie internetowey:




