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FIZJO - CAMP PAWEL KUBICKT

REGULAMINY I ZASADY HIGIENY OBOWIAZUJACE NA OBOZIE CICHO SZA FIZJO-CAMP
RUSZA W TERMINIE 27.06.2026 - 06.07.2026 ROKU - TANOW LUBELSKI 2026 ROKU

SZCZEGOLOWY REGULAMIN OBOZU SZKOLENIOWEGO

1. Kazdy Uczestnik obozu szkoleniowego zobowiazany jest do przestrzegania niniejszego regulaminu.
2. Kazdy Uczestnik ma obowiazek:
- bra¢ udzial we wszystkich zajeciach programowych o ile nie zostat zwolniony z tych zajeé
przez wychowawcg, kierownika, pielegniarke lub lekarza.
- bra¢ udziat we wszystkich zajgciach programowych zgodnie z podzialem szkoleniowym
przeprowadzonym przez wychowawcow (instruktorow) i kierownika obozu szkoleniowego.
- punktualnie stawia¢ si¢ na zaje¢ciach i aktywnie w nich uczestniczy¢.
- dbac o czysto$¢ i porzadek oraz powierzone mienie w miejscu zakwaterowania i poza jego
terenem.
- stosowa¢ si¢ do wewnetrznych regulaminéw zaje¢ prowadzonych przez instruktorow.
- stosowa¢ si¢ do polecen wychowawcy i kierownika obozu szkoleniowego.
- mie¢ szacunek do kolegdw, wychowawcow, innych 0sob starszych i samego siebie.
- przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa, a w razie dostrzezenia sytuacji stwarzajacej zagrozenie
dla zycia i zdrowia innych, ma obowiazek natychmiast poinformowac o tym wychowawceg.
3. Uczestnikowi obozu szkoleniowego nie wolno oddala¢ si¢ od grupy oraz poza teren obozu szkoleniowego
bez wiedzy wychowawcy.

4. W trosce o jak najwyiszq jakosé wypoczynku oraz petne zaangaiowanie uczestnikow w program obozu
szkoleniowego, informujemy, ze w tym roku dzieci nie zabierajq ze sobgq telefonow komorkowych oraz
zegarkow typu Smartwatch i innych z funkcjami telefonowania.

5. Uczestnikowi nie wolno zabiera¢ na wyjazd (ob6z szkoleniowego) sprzetu elektronicznego typu (
laptopy, ipad, tablety itp. ) — organizator nie ponosi odpowiedzialnos$ci za ewentualne zabranie sprzetu i
beda one zdeponowane na caly czas trwania obozu.
6. Na obozie szkoleniowym obowiazuje bezwzgledny zakaz: picia alkoholu, palenia tytoniu oraz
zazywania narkotykéw.
7. Kazdy Uczestnik ma prawo:
- bra¢ udzial we wszystkich zajeciach programowych
- do opieki zdrowotnej ( pielggniarka , lekarz, ratownik medyczny )
- zwracac si¢ ze wszystkimi problemami do wychowawcy i kierownika obozu szkoleniowego
- do radosnego i bezpiecznego wypoczynku

NIEPRZESTRZEGANIE REGULAMINU SPOWODUJE NASTEPUJACE
KONSEKWENCJE:

1. Upomnienie przez opiekuna / kierownika.

2. Zakaz udzialu w niektorych zajgciach programowych.

3. Nagana kierownika.

4. Powiadomienie rodzicoOw (opiekundéw) o nagannym zachowaniu.

5. Wydalenie z obozu szkoleniowego na koszt wlasny uczestnika i bez zwrotu kosztow za
niewykorzystany czas pobytu



ZASADY HIEGIENY PODCZAS WYPOCZYNKU

_Kleszcze - jak sie przed nimi chronic

== Pamietaj o odpowiednim ubraniu - na spacer po tace lub lesie zaktadaj kurtke
lub koszule z dtugim rekawem, dtugie spodnie oraz wysokie buty lub kalosze

== Wybieraj jasne ubrania, wowczas tatwo zauwazysz kleszcza

== Stosuj preparaty odstraszajace kleszcze, pamietaj, aby przed uzyciem zapoznac
sie z etykieta i zachowac szczegdlna ostroznos¢ podczas ich stosowania u dzieci

== Doktadnie obejrzyj skore po powrocie ze spaceru

Usuwanie kleszcza: Po usunieciu kleszcza:

== Kleszcza uchwyc peseta tuz przy == Obserwuj miejsce po ukaszeniu,
skorze, za przednia czesc ciata gdy pojawi sie rumien,
a nastepnie mocnym zdecydowa- niezwtocznie udaj sie do lekarza

nym ruchem pociagnij ku gorze.
Rane starannie zdezynfekuj woda
utleniona

== Pomocne w usuwaniu kleszcza sa
specjalne zestawy dostepne
w aptekach lub peseta

== Kleszcza nie nalezy zgniatac,
wykrecac, smarowac ttuszczem
ani przypalac ogniem

Gtowny
Inspektorat
Sanitarny

WWW.gIs.gov.pl




JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

Zwil rece ciepta Namydl obydwie splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk ¥ Namydlwierzch NamydI obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.

wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

druga reka
i na przemian.

Sptucz starannie Nie zapomnij umyc tych obszarow:

dtonie, zeby usuna¢ .

.‘
mydto. Wysusz je Catkowity czas: ‘\nﬂ i i
starannie. 30 sekund ‘ ’ "wo v
I
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REGULAMIN PODROZY

Przedstawienie kierowcy uczestnikom i wychowawcom

Obowigzkowo zapinamy pasy bezpieczenstwa jesli autokar jest w nie wyposazony
(wychowawcy dokonuja sprawdzenia zapiecia paséw - mozna prosié¢ o pomoc )

Nie wstajemy, nie chodzimy po autokarze w trakcie jazdy

Nie bawimy sie podtokietnikami jesli sq sktadane

Nie gnieciemy kolegéw lub kolezanek siedzeniami regulowanymi

Nie pijemy gazowanych napojéw tylko wode lub herbate

Z rozsadkiem spozywamy positki w szczegdlnosci stodycze - zakaz jedzenia chipséw
Kazde zte samopoczucie jak najszybciej zgtaszamy wychowawcy

Koledzy i kolezanki obserwuja sie wzajemnie i jesli cos niepokojacego zaobserwuja
natychmiast zgtaszamy wychowawcom

. Obowigzkowo zachowujemy sie grzecznie i cicho w autokarze

. Dbamy o czysto$¢ w szczegdlnosci koto swoich foteli. Podczas postoju zabieramy
wszystkie nieczystosci ze sobq aby wyrzucié

. Podczas postoju nie wolno robi¢ zakupéw bez zgody wychowawcy, hie wolho biegaé po
parkingu i oddala¢ sie od grupy bez zgody wychowawcy

. Kazda grupa ma przypisanego wychowawce i pod Jego opiekq spedza czas podczas
przerw autokarowych.

REGULAMIN KAPIELI

1. Kapiel moze odbywa¢ sie tylko w miejscu uprzednio zbadanym i $cisle oznaczonym
przez ratownika lub osobe do tego wyznaczona,

2. Osoby korzystajace z kapieli zobowiazane sq Scisle stosowacl sie do polecen ratownika
lub innej osoby posiadajacej odpowiednie kwalifikacje ( instruktor , trener ).

3. Kapiel lub ¢wiczenia w wodzie odbywaja, sie w grupach nie wiekszych niz 10-12 oséb.

4. Za ustalenie kolejnosci wchodzenia grup do wody odpowiedzialni sq,
wychowawcy/ratownik

5. Nie wolno wchodzi¢ do wody po wysitku oraz nie wolno sie kapa¢ na czczo lub wczesniej
niz godzine po positku.

6. Grupy oczekujace na swoja kolej wejscia do wody powinny siedzieé w cieniu,
obserwujac kapiacych.

7. Grupy powinny przychodzi¢ do kapieli i odchodzié po hiej pod kierunkiem wychowawcéw.
Grupa bez wychowawcy nie bedzie dopuszczona do kapieli.

8. Obowiqzuje catkowity zakaz samodzielnego wchodzenia do wody. Nie wolno wchodzié
do wody bez wiedzy i zgody ratownika i opiekuna.

9. Przed wejsciem do wody i po wyjsciu z wody obowiqzuje zbidrka na brzegu w celu
sprawdzenia liczebnosci grupy. Grupa wyznaczona wchodzi do wody i wychodzi z niej tylko
na sygnat podany przez ratownika.

10. Osoby spdznione na zbidrke nie beda wpuszczone do wody.

11. Samodzielne wyjscie z wody nalezy zgtosi¢ dyzurujacemu ratownikowi.

12. Wychowawca grupy w czasie zajeé w wodzie powinien znajdowac sie w takim miejscu,
z ktérego widziatby wszystkich kapiacych sie i sam byt przez nich widziany.



13. W czasie kapieli musi by¢ utrzymana karnos$¢ w grupie. Obowiazuje catkowity zakaz:
a) kapieli w fancuszkach, kolczykach czy tez zegarkach i pierscionkach,
b) wrzucania i wpychania do wody oraz skakania do wody,
¢) dtugotrwatego lub dla zartéw zanurzania sie i nurkowania,
d) przekraczania stref przeznaczonych do kapieli,
e) urzadzania fatszywych alarméw oraz lekkomyslnych zartéw.
14. Ustala sie nastepujaca sygnalizacje dzwiekowaq, :

1 - gwizdek - przekroczenie regulaminu kapieli,

b) 2 - gwizdki - koniec kapieli,

c) seria krétkich gwizdkéw - “ Alarm ,
15. W przypadku :

ztego samopoczucia, bélu glowy, zawrotu gtowy i innych dolegliwosci,
b) zauwazenia toniecia nalezy natychmiast powiadomi¢ ratownika

16. Na sygnat “ Alarm " wszyscy natychmiast wychodza z wody na brzeg.
17. Do niniejszego regulaminu maja zastosowanie inne obowiazujace regulaminy np. na kapielisku
strzezonym
18. Za nieprzestrzeganie obowiqzujacego regulaminu ustala sie nastepujace kary :
za pierwsze ztamanie regulaminu kapieli - zakaz kapieli w ciagu catego dnia,
b) za drugie przewinienie - zakaz kapieli w ciagu dwéch najblizszych dni,
¢) za trzecie przewinienie - zakaz kapieli do kofca turnusu
19. Nie wolno niszczy¢ urzadzen i sprzetu kapieliska oraz zasmiecaé wody i terenu. Obowiqzuje
porzadek, czystos¢, cisza i spokdj.

REGULAMIN ZAJEC REKREACYJNO-SPORTOWYCH

1. Kazdy rodzaj zajet sportowo - rekreacyjnych prowadzony jest pod okiem wychowawcy
(instruktora lub trenera).

2. Uczestnicy sq zobowigzani do wykonywania polecenh prowadzacego oraz do przestrzegania
zasad BHP.

3. Jesliw trakcie zajel sportowo - rekreacyjnych uczestnik zle sie poczuje lub dozna
kontuzji zobowiazany jest do przerwania zajeé i natychmiastowego poinformowania
wychowawce i kierownika.

4. Podczas zajel sportowo - rekreacyjnych uczestnik dba o bezpieczenstwo oraz zdrowie
swoje i innych uczestnikéw.

5. Uczestnik podczas zajeé sportowo - rekreacyjnych wystepuje w stroju sportowym lub
innym takim o jaki poprosi prowadzacy.

6. Zajecia sportowo - rekreacyjne prowadzone sq zgodnie z zasadgq, Fair Play.

7. Uczestnikowi w trakcie zajeé hie wolno oddalaé sie od grupy.

8. Uczestnik , ktdry potrzebuje w trakcie zajeé skorzystaé z toalety - kazdorazowo zgtasza
to osobie prowadzacej zajecia oraz po powrocie zgtasza swoja ponowna obecnos¢.

9. Po kazdych zajeciach uczestnicy sq zobowigzani do doktadnego umycia rak woda z mydtem
oraz dezynfekowania ich $rodkiem do dezynfekcji.

Z powazaniem
Kubicki Pawet



