POUCENI UCASTNIKA OTUZOVANI
pred vstupem do vody v aredlu Zatoka Rosice

1. Zakladni informace

OtuZovani ve studené vodeé je aktivita, pfi které dochazi k vyrazné zatézi organismu. Kazdy ucastnik vstupuje do vody dobrovolné
a je povinen prfizpUsobit délku a zplsob pobytu ve vodé svym zkusenostem, aktudlnim moZnostem a reakcim vlastniho organismu.
OtuZovani neni soutéZ ani zkouska odolnosti. Cilem neni pfekonavat ostatni Ucastniky nebo vydriet ve vodé co nejdelsi dobu.
Duilezitd je predevsim postupnost, pravidelnost a respektovani vlastnich moznosti.

2. Bezpecny postup pri otuzovani

Ucastnik bere na védomi, Ze:

- prvni vstupy do studené vody by mély byt kratké a postupné,

- reakce organismu na studenou vodu jsou individualni,

- pfi pocitu nepohody, vyrazném prochlazeni, zavrati, bolesti nebo jinych zdravotnich obtiZich musi pobyt ve vodé okamzité
ukoncit,

- neni vhodné vstupovat do vody za Ucelem prekonavani vlastnich limitd.

3. Zdravotni stav

Ucastnik potvrzuje, Ze si je védom svého zdravotniho stavu a zvaZil vhodnost otuZovani.

V ptipadé pochybnosti o vhodnosti otuzovani doporucujeme konzultaci s Iékarem.

Ucastnik bere na védomi, e ani predchozi zku$enosti ani pfipadné zdravotni vy$etfeni nemohou zcela vylou¢it individualni reakci
organismu na studenou vodu.

4. Prvni vstup a zacatecnici

Zacatecnik(m se doporuduje:

- prvni vstup absolvovat po sezndmeni se zakladnimi pravidly bezpe¢ného otuzovani,
- postupovat pozvolna,

- respektovat doporuceni zkusenéjsi osoby zajistujici organizaci otuzovani.

5. Déti do 15 let

Ucast osob mladsich 15 let na otuZovani je moZnd pouze za téchto podminek:
- s pfredchozim souhlasem zakonného zastupce,

- pokud dité samo o otuZovani projevi zajem,

- dité i doprovazejici osoba jsou seznameni s pravidly bezpecného otuzovani,
- za dohledu zdkonného zastupce.

6. Potvrzeni tucastnika

Potvrzuji, Ze jsem byl/a seznamen/a s pravidly bezpeéného otuzovani a s riziky spojenymi se vstupem do studené vody. Beru na
védomi, Ze vstup do vody je dobrovolny a Ze jsem povinen/povinna postupovat s ohledem na svij zdravotni stav, zkusenosti a
aktualni moznosti.
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U ucastnika mladsiho 15 let potvrzuje zakonny zastupce souhlas s GcCasti ditéte na otuZovani a seznameni s pravidly bezpecného
otuZovani:
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