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DECLARATIE PE PROPRIA RASPUNDERE PRIVIND STAREA DE SANATATE

S| DE LUARE LA CUNOSTINTA $I RESPECTARE A REGULILOR

care conditioneaza participarea la cursurile organizate, conduse si/sau coordonate de catre
atha yoga iti Association prin instructorii si colaboratorii sai

SUDSEMNATUI(@).11eeiuteeeiie ettt e etee e ee et e et e e et e e e st e e e s teestteeeteeeessteeesaeeeasseessssaeanseesensseeeseesennsennn ,
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1] 1 N Nr....oo..... Sector/ludet ......ccoeeeunennn. Tel/Mobil ....coovveeiiiiiiieeeee e,

in calitate de practicant/participant la activitatea de yoga condusd de asociatia atha yoga iti
Association, in nume personal sau, dupa caz, in calitate de parinte/reprezentant legal al minorului

......................................................................... nascut (3) ladatade ....ccceeecveeeeeeciieeeeenenn.

Declar pe propria raspundere urmatoarele:

1. lau decizia de a practica yoga constient si raspund in nume propriu pentru aceasta decizie.
Imi asum orice risc in incinta suprafetei de curs/practica.

2. Inteleg c& trebuie s consult un medic inainte de a efectua orice activitate sportiva la nivel
non competitional, inclusiv activitatea de practicare a disciplinei yoga.

3. Am fost informat ca activitatile specifice de practica yoga presupun un anumit grad de efort
fizic si atentie, si ma oblig sa respect regulile si normele specifice aduse la cunostinta mea
de catre instructori si coordonatori, la data semnarii prezentei declaratii, precum si pe
cele cuprinse pe verso in acest document, pe care declar ca le-am citit, inteles si insusit in
totalitate.

4. Am o conditie fizica si psihica buna si nu sufar de vreo afectiune care m-ar putea impiedica
sa particip la aceasta activitate.

Acesta este intreaga mea declaratie si nici o alta declaratie anterioara sau ulterioarda nu poate
modifica acest document. Prin semnarea acestei prime pagini, certific ca am luat cunostinta despre
toate aspectele legate de participarea efectiva la activitatile de yoga, de riscurile care pot interveni
si, In sensul celor de mai sus, Tmi asum intreaga raspundere pentru orice vatamare personala sau a
celor din jur produsa din culpa mea, si pentru orice dauna sau prejudiciu care mi-ar putea fi cauzate
direct sau indirect ca urmare a participarii la aceste activitati. Precizez faptul ca exonerez asociatia
atha yoga iti Association, personalul acesteia si Tn mod expres instructorii, colaboratorii si
presedintele acesteia, de orice raspundere.

Declar ca am citit, am Tnteles, am acceptat si am fost de acord cu intregul continut al acestui
document, inclusiv prevederile sale de pe verso.

Data Semnatura,
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Declar de asemeni:

1.

2.

Ca nu sunt insarcinatd sau ca (acolo unde este cazul), sarcina nu depaseste patru luni,
evolueaza normal, este monitorizatda de medicul specialist in obstetrica-ginecologie si nu
sunt sub tratament tocolitic (impotriva contractiilor).

TN MOD SPECIAL, DECLAR PE PROPRIA RASPUNDERE CA NU AM NICI UN TRANSPLANT, NU
SUFAR DE NICI O AFECTIUNE GRAVA IN STADIU AVANSAT (cancer, insuficientd renal,
insuficienta hepatica), BOLI CARDIACE SEVERE (insuficienta cardiaca si respiratorie, infarct
miocardic, stenoze, nu am stimulatoare, proteze valvulare, valve implantate etc), BOLI
CONTAGIOASE, PSIHOZE, etc.

Pentru situatia mea medicala actuald (afectiuni medicale si/sau tratamente in curs de
desfasurare) ma oblig sa prezint adeverinta medicala ca pot desfasura activitati de yoga. Ma
oblig sa aduc de indata la cunostinta asociatiei atha yoga iti Association orice modificare a
starii mele de sanatate si/ sau a medicatiei, precum si orice alte aspecte legate de starea
mea de sandtate. in caz contrar imi asum in mod liber si constient toate riscurile.

Prezenta declaratie pe propria raspundere este valabila pentru toate activitatile de yoga la care
inteleg sd particip ce vor urma intr-o perioada de maximum 12 (doisprezece) luni de la data
semnarii ei, si ma oblig sd comunic de Tndatd orice modificare survenitd intre timp (de natura
medicala sau de alt tip), si inteleg sa imi asum toate riscurile in cazul in care nu fac aceste
comunicari.

REGULI DE BAZA CE CONDITIONEAZA PARTICIPAREA LA PRACTICA YOGA

Se recomanda ca toti participantii sa fie punctuali. Eventualii intarziati vor putea intra in sala
in timpul primului sfert de ora si vor ocupa locurile libere in liniste si fara sa deranjeze pe
ceilalti participanti.

Recomandam ca tinuta in timpul practicii sa fie lejera si comoda, fara curele sau elastice
care sa stranga, precum si fara bijuterii. Pantofii de gimnastica vor fi |dsati la intrarea in sala.
Se Incurajeaza participantii sa aiba covoras de yoga personal, eventual un pled si blocuri de
suport.

Este important ca participantii sa evite sa vina la practica cu stomacul prea plin, dar nici
flamanzi. Este recomandat sa serveasca o masa lejerd cu cel putin 3 ore Tnaintea practicii.
Apa este permisa in clasd, dar nu alte bauturi de nici un fel.

Este interzisa utilizarea gumei de mestecat in timpul practicii.

Este interzisa participarea la cursuri sub influenta bauturilor alcoolice, a drogurilor sau a
medicamentelor care afecteaza luciditatea.

Se recomanda evitarea consumului de alimente greu mirositoare Thaintea venirii la curs,
precum si folosirea deodorantelor/parfumurilor cu miros puternic, pentru a pastra o
atmosfera placuta si curata.

Tn timpul practicii telefoanele mobile se vor inchide.

Indiferent de experienta in yoga, se recomandad sa nu se exagereze efortul in executia
exercitiilor. Fiecare participant poate sa iasa din pozitie mai repede, sa se relaxeze in Child
Pose daca se simte obosit, sau sa ceara instructorului o varianta a exercitiilor.

10. Tn timpul practicii participantii pot pune intrebari si cere explicatii suplimentare referitoare

la practica, cu permisiunea instructorului.

11. Se recomanda constanta in practica. Rezultatele vor fi surprinzatoare.

Am luat cunostinta de Regulile de baza care trebuie respectate pentru participarea la sesiunile de
practica yoga, pe care mi le insusesc si sunt de acord sa le aplic.

Data

Semnatura,



