REGULAMIN
KURSU SAMOOBRONY
JESTEM BEZPIECZNA”

organizowanego przez

Straz Miejska w Toruniu

Rozdzial 1

Postanowienia ogolne

Organizatorem kursu samoobrony jest Straz Miejska w Toruniu (zwana réwniez
w dalszej czesci ,,Straza” oraz ,,Organizatorem”).

Organizator pozostaje otwarty na wspolprace z podmiotami zainteresowanym
zaangazowaniem we wspoOlne prowadzenie przedsiewziecia. Przystgpienie do
wspotorganizacji moze nastgpi¢ w czasie trwania kursu.

Celem prowadzonego kursu jest nauka wilasciwych reakcji i stosowania technik
samoobrony w sytuacjach i miejscach zagrozenia bezpieczenstwa osobistego.
Uczestniczki nie ponosza optat za udziat w kursie.

. Uczestniczkg kursu moze by¢ wylacznie osoba pelnoletnia, wobec ktorej brak

przeciwwskazan do udzialu w szkoleniu ze wzgledu na stan zdrowia.

Rozdzial 11

Organizacja szkolenia w ramach kursu

Zajgcia w ramach kursu beda realizowane w sali sportowej Strazy Miejskiej
w Toruniu przy ul. Grudziadzkiej 157.

Po zakonczonych ¢wiczeniach istnieje mozliwo$¢ skorzystania z zaplecza sanitarnego
przy sali ¢wiczen.

Zajecia prowadzi¢ begda pracownicy Strazy Miejskiej w Toruniu: instruktorzy
samoobrony Jarostaw Gorecki i Tomasz Pisarkiewicz (uprawnienia zawodowe
dostepne na zgdanie osoby zainteresowanej), psycholog Jarostaw Paralusz oraz
instruktor pierwszej pomocy przedmedycznej Lukasz Jankowski.

Zajecia z samoobrony odbywac sie beda raz w tygodniu, w poniedziatki, w godzinach:
» grupal: 15.30-17.00



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

» grupall: 17.30-19.00
» grupa ll1: 19.30-21.00
w terminie:
» 03.03-2025 r. — 12.05.2025 r. (oprocz 21.04.2025 r.)
W treningu moze uczestniczy¢ grupa nie wigksza niz 16 osob.
W ramach kursu odbeda si¢ rowniez panele tematyczne dla wszystkich grup w sobote
05.04.2025 r. w budynku siedziby Strazy:

» Psychologiczne i prewencyjne aspekty samoobrony — godz. 9.00-10.30 (sala

konferencyjna I pigtro);

» Pierwsza pomoc przedmedyczna — godz. 10.45 — 12.00 (sala sportowa).
Uczestniczki wykonujg ¢wiczenia ubrane w strdj sportowy (dres lub spodenki
i koszulke, wejscie na mat¢ w skarpetkach). Organizator nie zapewnia stroju
sportowego uzywanego podczas ¢wiczen.

W trakcie prowadzonych zaje¢ uczestniczki kursu moga wykonywaé wylacznie
¢wiczenia wskazane przez instruktora i pod jego bezposrednim nadzorem. Naruszenie
powyzszego obowigzku uzasadnia pozbawienie uczestniczki mozliwosci dalszego
udzialu w kursie.

Przebywajac podczas zajg¢ w sali ¢wiczen 1 korzystajac z jej urzadzen uczestniczKi
kursu musza bezwzglednie stosowaé si¢ do instrukcji i polecen wydawanych przez
instruktora prowadzacego zajecia oraz przestrzega¢ Regulaminu korzystania z sali
¢wiczen w siedzibie Strazy, wywieszonego w tym pomieszczeniu, z ktorym
uczestniczki maja obowigzek zapoznania si¢ przed przystgpieniem do wykonywania
¢wiczen.

W trakcie zaje¢ zabrania si¢ uzywania  jakichkolwiek  przedmiotow
niezaakceptowanych do ¢wiczen przez prowadzacego zajecia, uzywania wyposazenia
hali sportowej niezgodnie z przeznaczeniem, stosowania nadmiernej sity fizycznej
1 niereagowania na sygnaly o zakonczeniu d¢wiczenia (rezygnacji z dalszego
¢wiczenia) dawane przez partnerke.

Uczestniczka kursu winna mie¢ na uwadze swoje samopoczucie i ocenia¢ zdolnos¢ do
wykonania ¢wiczenia. W przypadku wystgpienia kontuzji, odczuwanego stanu
zagrozenia zdrowia, zlego samopoczucia lub niedyspozycji, obowigzkiem ¢wiczace]
jest natychmiastowe poinformowanie o tych okolicznosciach instruktora

prowadzacego ¢wiczenia.



17. Uczestniczka  kursu zezwala na rozpowszechnianie swojego  wizerunku,
zarejestrowanego w trakcie prowadzonych zaje¢ w celach promocji kursu przez osoby
dziatajace z upowaznienia Organizatora. Zezwolenie obejmuje upowaznienie do
korzystania z wizerunku w catosci lub w cz¢sciach, jego opracowywania (animacja,
graficzne techniki cyfrowe) zestawiania wizerunku z innymi wizerunkami,
wypowiedziami, utworami oraz znakami towarowymi i oznaczeniami Organizatora, a
takze hastami reklamowymi i informacjami o Organizatorze.

18. Uczestniczka kursu zezwalajgc na rozpowszechnianie wizerunku zezwala takze na
jego:

1) utrwalanie i zwielokrotnianie przez Organizatora wszelkimi znanymi technikami,
w tym technikami cyfrowymi, elektronicznymi, poligraficznymi i video,

2) wprowadzanie do obrotu egzemplarzy, na ktorych utrwalono wizerunek
i dystrybuowania za posrednictwem sposobdéw wskazanych ponizej,

3) wprowadzanie materiatow multimedialnych, zawierajacych wizerunek do pamieci
urzadzen elektronicznych,

4) publiczne odtwarzanie, wystawianie, wyswietlanie i udostgpnianie materiatow
multimedialnych, zawierajacych wizerunek oraz wszelkich skr6tow, opracowan
takich materiatow w Internecie w taki sposob, aby kazdy moégl mie¢ do niego

dostep w miejscu i w czasie przez siebie wybranym.



