EGESZSEGUGYI ES FELELOSSEGVALLALASI NYILATKOZAT

Létusz Mozgasmiihely — Solymar

Miel6tt részt veszel a Lotusz Mozgasmihely altal szervezett csoportos o6rakon és
foglalkozasokon (jéga, pilates, gerinctorna stb.), kérjuk, figyelmesen olvasd el és fogadd el
az alabbi feltételeket.

1. Egészségiligyi allapot és sajat felelosség

e Kijelentem, hogy a Lotusz Mozgasmiihely csoportos orain sajat felelésségemre
veszek részt.

e Kijelentem, hogy fizikai és mentalis allapotom alkalmas a csoportos mozgasérakon
valo részvételre.

e Tudomasul veszem, hogy a studiéban zajl6 csoportos foglalkozasok az altalanos
j6llétet, alloképességet és tartasjavitast szolgaljak, igy nem minésulnek egyéni orvosi
ellatasnak, gyogytorna kezelésnek vagy fizioterapias rehabilitaciénak.

2. Tajékoztatasi kotelezettség

e Vallalom, hogy az 6ra megkezdése el6tt tajékoztatom az oktatét minden olyan
fennallé egészségugyi kortlményrdl, amely befolyasolhatja a biztonsagos mozgast
(pl. korabbi miutétek, gerinc- vagy izuleti panaszok, magas vérnyomas, sziv- és
érrendszeri megbetegedés, varandéssag).

e Tudomasul veszem, hogy akut betegség, laz, fert6z6 allapot vagy tudatmodositd
szerek hatasa alatt az 6rak nem latogathatok.

3. Gyakorlatok végzése és oktatoi utasitasok

e Elfogadom, hogy a gyakorlatokat a sajat testjelzéseimnek és hatdraimnak
megfeleléen végzem. Ha barmilyen gyakorlat soran fajdalmat, széduilést vagy
szokatlan kényelmetlenséget érzek, a mozgast azonnal felfliggesztem és jelzem az
oktaténak.

e Elfogadom az oktatd biztonsagi utmutatasait és korrekcidit. A szakszer(ltlen, nem az
oktatéi utasitasoknak megfelelé végrehajtasbol eredd sérilésekért a Szolgaltatot
nem terheli felel6sség.

4. Ertéktargyak

e Tudomasul veszem, hogy a studid terlletére behozott személyes targyakert,
ertéktargyakért és készpénzért a Szolgaltaté nem vallal felel6sséget.



Hazirend

Létusz Mozgasmiihely — A k6zds jelenlét keretei

A Lotusz Mozgasmiihelyben a nyugalom, a feltoltédés és a biztonsagos jelenlét szigetét
teremtjlk meg kdzdsen. Kérlnk, hogy a studiéba érkezve figyeljink egymasra, a tér
tisztasagara és a csendre.

1. Erkezés és az 6ra kezdete (Kiemelt figyelem a csendre)

Erkezz idében: Kériink, hogy az 6ra kezdése elétt 10—15 perccel érkezz meg, hogy
kényelmesen at tudd beszélni az oktatdval az esetleges aktualis panaszaidat, at tudj
0ltdzni, és el tudd foglalni a helyedet a matracon.

Késés esetén: Az odra eleji rdhangolédas, csendes meditacio és légzégyakorlat az
ora egyik legfontosabb része mind a te, mind a csoport szamara. Ha par percet
késel, és az ajton belépve latod vagy hallod, hogy az éra mar elkezd6dott,
kériink, varj csendben a pihend/elészoba teriiletén, amig a nyité meditacié véget
nem ér. Csak a rahangoldédas lezarasa utan, halk mozdulatokkal csatlakozz a
csoporthoz, elkertlve a matracok és eszkdzok zajos kibontasat.

2. Cipok, papucsok és tisztasag

Utcai cipé: A studid bejaratanal kérink, vedd le az utcai cipédet. Az elétérben
mosott, kényelmes studidpapucsok allnak rendelkezésedre, de természetesen sajat
papucsot vagy zoknit is hasznalhatsz.

A gyakorlétérben: A jogat és a tornat mezitlab vagy csuszasgatld zokniban
végezzuk.

Eszk6zok hasznalata: Ha a studio sajat matracait és eszkozeit (téglak, hevederek,
hengerek, parnak) hasznalod, az 6ra végén kérlnk, tisztitsd meg 6ket a kihelyezett
természetes fert6tlenitd permettel és torlével, majd tedd vissza 6ket a helyukre.

3. Ol1t6z6 és értéktargyak

Az 0Oltézében nyitott taroldfeliletek allnak rendelkezésedre a ruhak és taskak
elhelyezésére.

Mivel a stadidban nincs zarhatd értékmeg6rzd, a legfontosabb személyes értékeidet
(pénztarca, telefon, kulcs) batran hozd be magaddal a gyakorlétérbe, és helyezd el a
kijelolt kis polcon/terem szélén. A be nem hozott értéktargyakért a studié felelésséget
nem tud vallalni.

4. Elektronikai eszko6zok és a digitalis méregtelenités

A studié gyakorldtere a megérkezés és a befelé figyelés szigete. Kérink, hogy a
gyakorlotérbe 1épés elétt allitsd a mobiltelefonodat teljesen néma lizemmédra (a
rezgd funkciot is kapcsold ki).

Okosoraidat az o6ra idejére érdemes levenni vagy reptilégép izemmaodba tenni, hogy
a kijelz6 felvillanasai és a jelzések se vonjak el a figyelmedet a gyakorlasrol.



5. Parfimok és illatok

e A mély légzb6gyakorlatok és a zart tér miatt kériink, hogy az 6rak elétt kerild az
erds, intenziv szintetikus parfiimok és dezodorok hasznalatat. Egy finom, tiszta
testillat biztositia a legmegfelel6bb kornyezetet mindenki szamara a szabad
légzéshez.

6. Egészség és jelenlét

e Ha lazas vagy, fert6z6 betegség tineteit észleled magadon (er6s kdhdges, natha),
kérlnk, vigyazz a kozosségre, €s vard meg a teljes gyogyulast a kdvetkezé ora elbtt.

e Az d6ra megkezdése elbtt mindig jelezd az oktatonak, ha barmilyen friss sérulésed,
fajdalmad van, vagy varandos vagy.
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