Zarzadzenie Nr 15/2017
Rektora Panstwowej Wyizszej Szkoly Wschodnioeuropejskiej w Przemyslu
z dnia 01 marca 2017 r.

w sprawie wprowadzenia zmian w regulaminie Kkorzystania z silowni
w Panstwowej Wyzszej Szkole Wschodnioeuropejskiej w Przemyslu

§1

W REGULAMINIE SIEOWNI Panstwowej Wyzszej Szkoly Wschodnioeuropejskiej w Przemyslu,
wprowadzonym Zarzadzeniem Nr 5/2017 Rektora PWSW z dnia 01 lutego 2017r. w; CZESCI 1
,Postanowienia ogdlne” wprowadza si¢ nastepujace zmiany:

1. Punkt 7c otrzymuje brzmienie: studenci bedgcy cztonkami Stowarzyszenia Klubu Uczelnianego
Akademickiego Zwigzku Sportowego PWSW w Przemyslu, (dalej AZS), ktorzy zapoznali sie
z regulaminem sitowni i potwierdzili to stosownym podpisem przy odbiorze regulaminu sitowni.

2. Punkt 9 otrzymuje brzmienie: Dyzurnymi na sitowni sq studenci PWSW Ilub cztonkowie AZS
bedqcy wolontariuszami.

3. Punkt 10 otrzymuje brzmienie: Osoby korzystajgce z sitowni, a w szczegolnosci osoby
z pierwszych lat studiow, powinny na terenie sitowni okazal jeden z ponizszych dokumentow:
legitymacjq cztonkowskq AZS, legitymacjq studenckq lub dowdd osobisty i okazywac te dokumenty na
zgdanie dyzurnych, cztonkow Zarzqdu oraz pracownikow Uczelni.

4. Punkt 18 otrzymuje brzmienie: Wszelkie uszkodzenia sprzetu nalezy natychmiast wpisywac
do zeszytu dyzurow oraz natychmiast zgtaszac¢ instruktorowi wychowania fizycznego PWSW mgr.
Rafatowi Korczynskiemu (tel. 605-538-255) — opiekunowi sitowni PWSW lub dyzurnemu.

5. Punkt 19 otrzymuje brzmienie: Zabrania si¢ pozostawiania toreb i ubran na terenie sitowni. Za
rzeczy whiesione na teren sitowni przez osoby ¢wiczgce, w tym przedmioty wartosciowe, Uczelnia oraz
AZS nie odpowiada.

6. Punkt 23 otrzymuje brzmienie: Dyzurujgcy na sitowni, cztonkowie Zarzqdu AZS oraz pracownicy
PWSW majq prawo wyprosié¢ z silowni osoby nie przestrzegajqce niniejszego regulaminu.

7. Punkt 25 otrzymuje brzmienie: Kazdy z ¢wiczgcych sam odpowiada za ewentualne kontuzje,
wypadki i inne zdarzenia spowodowane treningiem na sitowni (wyjgtek stanowiq osoby odbywajgce
zajecia wychowania fizycznego na terenie sitowni), co obowigzkowo kazdy z ¢wiczgcych potwierdza
swym podpisem pod ,, Oswiadczeniem korzystajgcego z sitowni PWSW w Przemyslu”. Wzor takiego
oswiadczenia stanowi zalgcznik nr 2 do niniejszego REGULAMINU SIEOWNI.
8. W pozostatym zakresie REGULAMIN SILOWNI nie ulega zmianie

§2

Tekst ujednolicony REGULAMINU SILOWNI uwzgledniajacy zmiany o ktérych mowa
w § 1 stanowi zalacznik do niniejszego zarzadzenia.

§3

Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem podjgcia.



Zatqcznik do Zarzgdzenia Rektora PWSW
nr 15/2017 z dnia 01 marca 2017r.

REGULAMIN SILOWNI
Panstwowej Wyzszej Szkoly Wschodnioeuropejskiej w Przemyslu

(tekst ujednolicony)

CZESC 1. Postanowienia ogélne.

1. Warunkiem korzystania z sitowni jest zapoznanie si¢ z ponizszym Regulaminem 1 jego
przestrzeganie przez wszystkich uzytkownikoéw sitowni.

2. Sitownia jest czynna codziennie w godzinach od 8.00 — do 21.00 w okresie od wrze$nia
do czerwca danego roku akademickiego (miesigce letnie (lipiec- sierpien) — przeznaczone s3
na cato$ciowe przeglady oraz ewentualne naprawy sprzgtu i remonty pomieszczen).

3. Wszelkie doposazenie sitowni w sprzet specjalistyczny moze nastapi¢ jedynie w
uzgodnieniu z wladzami PWSW.

4. Wykaz sprzetu uzywanego na sitowni w formie inwentaryzacji z natury (wraz z jego
dokumentacja fotograficzng )aktualizowany jest z koncem kazdego roku akademickiego, w
terminie do 10 lipca danego roku, przez Dziat Obstugi Inwestycji 1 Eksploatacji (DOE)
PWSW.

S. Sitownia przeznaczona jest do prowadzenia ¢wiczen ogdlnorozwojowych oraz zajec
sportowych w zakresie kulturystyki.

6. PWSW udostgpnia sitowni¢ swym pracownikom oraz studentom PWSW w godzinach
zgodnie z zapisem punktu 2 niniejszego regulaminu.

7. Z sitowni mogg korzystac¢

a) pracownicy PWSW posiadajacy ubezpieczenie NW,

b) studenci PWSW posiadajacy ubezpieczenie NW,

¢) studenci bedacy cztlonkami Stowarzyszenia Klubu Uczelnianego Akademickiego Zwigzku
Sportowego PWSW w Przemyslu, ( dalej AZS), ktorzy zapoznali si¢ z regulaminem sitowni i
potwierdzili to stosownym podpisem przy odbiorze regulaminu sitowni.

d) studenci PWSW w Przemys$lu odbywajacy ¢wiczenia w ramach zaje¢ wychowania

fizycznego na terenie sitowni pod opieka instruktora wychowania fizycznego.



8. Cwiczenia na sitowni wykonuje si¢ w stroju i obuwiu sportowym (réznym od tego, w
ktorym ¢wiczacy przyszedt do sitowni).

9. Dyzurnymi na sitowni sg studenci PWSW lub cztonkowie AZS , bedacy wolontariuszami.
10. Osoby korzystajace z sitowni, a w szczegdlnosci osoby z pierwszych lat studiow, powinny
na terenie sitowni okaza¢ si¢ jednym z ponizszych dokumentow: legitymacja cztonkowska
AZS, legitymacja studencka lub dowodem osobistym i okazywac¢ te dokumenty na zadanie
dyzurnych, cztonkéw Zarzadu oraz pracownikéw Uczelni.

11. Kazda osoba przebywajagca w pomieszczeniach sitowni musi wpisa¢ si¢ do zeszytu
dyzuréw umieszczonego na stole, wpisujac imi¢ i nazwisko, datg, godzing rozpoczecia pobytu
na sitowni i godzing zakonczenia pobytu na sitowni.

12. Cwiczacy jest odpowiedzialny za porzadek i stan techniczny sprzetu znajdujacego si¢ na
sitowni.

13. Dyzurni sa zobowigzani wpisywa¢ w portierni fakt pobrania klucza do silowni oraz
wpisywa¢ w zeszyt dyzuréow fakt odbywania dyzuru. Ponadto odpowiedzialni sg za
przestrzeganie regulaminu przez innych ¢wiczacych.

14. Po zakonczeniu dyzuru, dyzurni powinni posprzata¢ sitownie, pozamykac okna, odtaczy¢
sprzet z pradu, pogasi¢ $wiatta, zamkng¢ sitownie 1 odnie$¢ klucz na portiernig.

15. Zabrania si¢ przekazywania kluczy osobom nie bgdacym uprawnionymi do pobierania
klucza do sitowni.

16. Cwiczacy powinien pozostawi¢ po sobie porzadek (w szczegdlnosci powinien uprzatnaé
butelki po wodzie mineralnej, odlozy¢ hantle 1 obcigzenia na odpowiednie stojaki, pozostate
ustawi¢ rdwno pod $ciang).

17. Zabrania si¢ wykonywania ¢wiczen na przyrzadach uszkodzonych lub niesprawnych.

18. Wszelkie uszkodzenia sprzg¢tu nalezy natychmiast wpisywaé w zeszyt dyzurdéw, oraz
natychmiast zglasza¢ instruktorowi wychowania fizycznego PWSW, Panu mgr Rafatowi
Korczynskiemu (tel. 605-538-255) — opiekunowi sitowni PWSW, lub dyzurnemu.

19. Zabrania si¢ pozostawiania toreb 1 ubran na terenie sitowni. Za rzeczy wniesione na teren
sitowni przez osoby ¢wiczace, w tym przedmioty warto$ciowe, Uczelnia oraz AZS nie
odpowiada.

20. Wykonywanie ¢wiczen na przyrzadach odbywa sie¢ po wstepnym instruktazu
przeprowadzonym przez dyzurnego.

21. W przypadku nieznajomos$ci zasad korzystania z urzadzen nalezy zwrdci¢ si¢ do osoby

dyzurujacej na sitowni.



22. Zabrania si¢ uzywanie niecenzuralnych stow, odtwarzania glosno muzyki, palenia
papieroséw, spozywania alkoholu oraz innych uzywek na terenie sitowni.

23. Dyzurujacy na sitowni, cztonkowie Zarzadu AZS oraz pracownicy PWSW maja prawo
wyprosi¢ z sitowni osoby nie przestrzegajace niniejszego regulaminu.

24. W skrajnych przypadkach osoby nie przestrzegajace regulaminu mogg: otrzymaé zakaz
wstepu na sitlownie, zosta¢ skre§lone z listy dyzurnych, zosta¢ usunicte z AZS lub
w przypadku studentéw ukarane przez Komisje Dyscyplinarng PWSW.

25. Kazdy z ¢wiczacych sam odpowiada za ewentualne kontuzje, wypadki i inne zdarzenia
spowodowane treningiem na sitowni (wyjatek stanowig osoby odbywajace zajecia wychowani
fizycznego na terenie silowni), co obowigzkowo kazdy z ¢wiczacych potwierdza swym
podpisem pod tzw. Oswiadczeniem korzystajacego z sitowni PWSW w Przemyslu ,,Wzo6r

takiego o$wiadczenia stanowi zatacznik nr 2 do niniejszego REGULAMINU SIEOWNIL

26. Wszystkie urzadzenia na sitowni moga by¢ wykorzystywane tylko zgodnie z ich
przeznaczeniem z zachowaniem szczegélnej dbalosci o bezpieczenstwo swoje i innych

¢wiczacych.

Czes¢ 11, Informacje szczegélowe dla korzystajacych z sitowni PWSW.,

1. Na terenie sali do ¢wiczen silowych zabrania sig:

a) przebywania po godzinach (bez specjalnego pozwolenia Rektora PWSW), w ktérych
sifownia jest czynna,

b) wnoszenia 1 picia napojow alkoholowych,

¢) palenia papierosow,

d) przynoszenia szklanych opakowan 1 innych przedmiotow,

e) przebywania na boso i w klapkach,

f) lekcewazenia podstawowych zasad BHP,

g) uzywania sprzetu sportowego, urzadzen sportowych i1 urzadzen sanitarnych niezgodnie ich
przeznaczeniem,

h) wnoszenia 1 uzywania przedmiotdow mogacych stwarza¢ bezposrednie 1 posrednie
zagrozenie: spowodowania pozaru (zapatki, zapalniczki 1 inne zrddta ognia otwartego),

spowodowania obrazen oso6b ¢wiczacych oraz uszkodzen sprzetu (noze, butelki itp.),



1) kladzenia rgk na linkach wyciggéw 1 innych ruchomych elementach urzadzen oraz
podktadania dloni pod talerze sztangi.

j) ¢wiczen bez sprawdzenia, czy talerze na gryfie s3 jednakowo natozone i umocowane
(wlasciwie zabezpieczone) po obydwu stronach oraz upewni¢ si¢, czy mechanizm ustalajgcy
wysoko$¢ obcigzenia na maszynach treningowych jest zabezpieczony,

k) wszelkich regulacji urzadzen technicznych.

2. Za wszelkie urazy i kontuzje odniesione podczas wykonywania ¢wiczen w obrebie sali
treningowej odpowiada ¢wiczacy.

3. Bezwzglednie zakazuje si¢ uzywania sprzetu sportowego w sposob sprzeczny z jego
przeznaczeniem (wymachiwanie gryfem, podrzucanie obcigznikami itp.).

4. Wszelkie obcigzenie oraz pozostaly sprzet sportowy nalezy przenosi¢, podawac
1 montowa¢ z zachowaniem szczegdlnego bezpieczenstwa zaroOwno wlasnego jak
1 pozostatych ¢wiczacych.

5. Cwiczacy wykonujacy podejécia zblizone do rekordéw zyciowych powinien zapewnié
sobie asekuracj¢ i nie stara¢ si¢ dzwigac zbyt wielkich ci¢zarow. Z wolnymi ci¢zarami nalezy
¢wiczy¢ przy pomocy partnera i upewnic si¢, ze jest on uwazny podczas treningu.

6. Niezaleznie od wieku osoby ¢wiczacej zakazuje si¢ wykonywania ¢wiczen na lawce bez
asekuracji. Cwiczacy powinien zapewnié sobie przynajmniej jedna osobe do asekuracji.

7. Konczac serig, ¢wiczacy zobowigzani sg odlozy¢ cigzary treningowe na miejsce oraz
pozostawi¢ w porzadku wszystkie inne urzadzenia treningowe, zbedne talerze, sztangielki
1 sztangi nalezy utozy¢ na swoje miejsce.

8. Za zniszczenie sprzetu naklada si¢ kare pienigzng w wysokosci poniesionych szkod.

9. Uczestnicy zaje¢ ¢wiczacych indywidualnie muszg zwraca¢ uwage na stan aktualnej
sprawno$ci fizycznej 1 wydolno$ci organizmu dobierajac ¢wiczenia o odpowiednich
obcigzeniach i zakresie intensywnosci.

10. W przypadku doznana urazu natychmiast nalezy zgtosi¢ ten fakt dyzurnemu lub
opiekunowi, ktoéry powinien udzieli¢ pierwszej pomocy.

11. Do ¢wiczenia mozna przystapi¢ po przeprowadzeniu rozgrzewki.

12. Ze wzgledow higienicznych w sitowni nie wolno ¢wiczy¢ bez koszulki.

13. Ze wzgledow higienicznych kazda osoba zobowigzana jest podczas ¢wiczen siedzacych
1 lezacych na urzadzeniach z oparciem do korzystania z rgcznika.

14. Przed przystgpieniem do ¢wiczen ze sztangg lub sztangielkami nalezy upewni¢ si¢ czy

zaciski sg dokrecone.



Czes¢ II1. Podstawowe zasady bezpieczenstwa na silowni, tzw.,, KULTURYSTYCZNE
PRZYKAZANIA”( prezentowane na podstawie literatury kulturystycznej) .

1. Trening silowy nie zwalnia od myslenia.

BezmysIne machanie ci¢zarami nie prowadzi do niczego. Trening nie zwalnia od myslenia, co
wigcej, wymaga przygotowania, wiedzy i koncentracji. Jesli nie zaplanujesz treningdéw, a co
gorsza nie wiesz co chcesz dzigki nim osiaggna¢, nie wybieraj si¢ na silownie, bo takie
nieprzemyslane dziatanie, nie prowadzgc do niczego, nie ma sensu. Kolejna sprawa to
skupienie, koncentracja 1 odpowiedzialno§¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen. Zanim
machniesz czymkolwiek lub cokolwiek gdziekolwiek beztrosko odlozysz zaplanuj ten ruch,
sprawdz czy przypadkiem nie ma kogo$ obok. Nie machaj w ciemno i nie ¢wicz jak i gdzie
popadnie. Pamietaj tez o anatomii (zdobadZz cho¢ odrobing wiedzy na ten temat) i nie
zapominaj o grawitacji. Cig¢zarki, gryfy czy cokolwiek innego moze spada¢ w trakcie
treningu. Zadbaj o to, by nie spadto, a przynajmniej by nie polecialo wprost na stopy - twoje
lub kogo$ innego.

2. Zanim rozpoczniesz intensywny trening skoryguj wady postawy.

Baza wyjsSciowa do ¢wiczen w wigkszosci przypadkow jest korygowanie wad postawy. Od
dziecka siedzimy przy komputerze, nasze kregostupy wykrzywiaja si¢, topatki rozjezdzaja si¢
na boki, ramiona ustawiajg si¢ nierdwno, nie potrafimy przez to wykona¢ prawidtowo nawet
podstawowych ruchow. Zanim zaczniesz pracowa¢ nad masa czy sita postaraj si¢ na nowo
uksztaltowa¢ cala sylwetke poprzez skupienie si¢ na ¢wiczeniach rehabilitacyjnych -
korygujacych wady postawy nabyte w czasie dotychczasowego zycia. Rehabilitacja jest
dobrym przygotowaniem do wiasciwego treningu.

3. Zapomnij o rozcigganiu przed treningiem i krgZeniu ramion na rozgrzewke.
Rozcigganie robione przed treningiem zaobserwujesz na wigkszosci sitowni. Podobnie
nagminnie, w ramach rozgrzewki, wykonuje si¢ czesto krgzenie ramion. O krgzZeniu ramion
w ogéle zapomnij - to C¢wiczenie z gruntu niefizjologiczne, najlepszy sposob na
zagwarantowanie sobie kontuzji barkow. Jesli za§ chodzi o rozcigganie, mozesz je robi¢ , ale
jesli juz, to po treningu. Rozciagajac si¢ przed nim ostabisz migénie i stawy co otwiera droge
dla kontuz;ji.

4. Przed ¢wiczeniem sprawdz sprzet.

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ doktadnie sprawdz sprzet, ktory masz zamiar uzywac. Trening na
sitowni odbywa si¢ z duzymi obcigzeniami, a sprzgt sklada si¢ z zaciskow, Srubek, roznego

rodzaju mocowan. Poluzowanie ktérego$ elementu moze doprowadzi¢ do tragedii, ktorej



tatwo zapobiec przeprowadzajac doktadne ogledziny kazdego strategicznego (i potencjalnie
niebezpiecznego) elementu w zestawie ¢wiczeniowym.

5. Mysl o technice, zapomnij o gadzetach .

Wigkszos¢ gadzetow, ktorych uzywaja uzytkownicy sitowni, jest kwestig tzw. mody. Ich
stosowanie (przyktadem: pasy czy rekawice ostabiajace chwyt) bywa wrecz szkodliwe.
Prawdziwy kulturysta nie potrzebuje takich dodatkow. Prawdziwy kulturysta skupia si¢ na
poprawnym wykonaniu ¢wiczen. Zanim przejdziesz do zwigkszania cigzardw, czy zaczniesz
zwicksza¢ intensywnos$¢ treningu, opanuj w stopniu wigcej niz dobrym technike
wykonywania kazdego ¢wiczenia. Co wigcej - gdy ja opanujesz nie forsuj si¢ i dobieraj
cigzary tak, by§ mogt prawidlowo wykonaé¢ ¢wiczenie. Nieprawidlowosci w wykonywaniu
¢wiczen zwigkszajag bowiem podatno$¢ na kontuzje, a poza tym moga przyczynié si¢ do
powrotu skorygowanych juz wad postawy..

6. Silownia to nie miejsce na plotki

Dzigki opanowaniu umieje¢tnosci koncentracji zyskasz znacznie wigcej. Bez niej narazasz si¢
jedynie na stres i kontuzje. Na sitowni, nawet pomi¢dzy seriami, a juz na pewno w trakcie
wykonywania serii, nie nalezy rozmawiac, przeglada¢ czasopism, patrze¢ w ekran telewizora.
Skoncentruj si¢, jedynie w ten sposob prawidlowo wykonasz wszystkie ¢wiczenia.
Porozmawia¢ z kolezankami i kolegami mozesz pdzniej.

7. Filary treningu: rozgrzewka, oddech, woda

Wykonanie dobrej rozgrzewki jest twoim obowigzkiem. Jesli nie przygotujesz organizmu do
¢wiczen predzej czy pozniej nabawisz si¢ kontuzji. Pamigtaj tez o wstgpie do kazdego
¢wiczenia - pierwsze dwa ¢wiczenia zrob zawsze z obcigzeniami mniejszymi niz planowany
cigzar roboczy. W trakcie ¢wiczenia oddychaj, ale nie doprowadzaj si¢ do hiperwentylacji.
Kazde ¢wiczenie ma swoja faze negatywna i pozytywna. W fazie negatywnej réb wdech, w
pozytywnej wydech. Opanuj to w pierwszej kolejnosci. No§ ze sobg wodg 1 pij ja niewielkimi
tykami w przerwach pomiedzy seriami. Odwodnienie prowadzi do spadku wydolnosci 1 sity
organizmu. Co wigce] woda jest niezbedna do wielu przemian biochemicznych. Odwadniajac
si¢ hamujesz przyrosty migsni. Zawsze miej wode pod rgka.

8. Stréj i obuwie. Ubiér powinien by¢ wygodny i nie moze przeszkadza¢ ci w trakcie
wykonywania ¢wiczen. Absolutnie niedopuszczalne jest ¢wiczenie w sandatkach i klapkach.
Optymalnym rozwigzaniem sg buty sportowe na plaskiej podeszwie - wygodne i oddychajace.
9. Cwicz bedac najedzonym i wyspanym.

Nie przychodzZ na sitowni¢ niewyspany. Nie tylko nie osiggniesz w ten sposéb niczego, ale

zagrozisz swojemu zdrowiu i by¢ moze zdrowiu innych. Zadbaj o to, by si¢ regenerowac. Bez



snu (w praktyce oznacza to minimum 6 godzin snu w ciggu doby, a optymalnie czgsto
znacznie wigcej) niczego nie osiggniesz. Podobnie, jesli chodzi o jedzenie - nigdy nie ¢wicz
bedac glodnym. Organizm musi z czego$ czerpa¢ energi¢ i budulec. Jedynie odpowiednie
odzywianie zagwarantuje ci maksimum efektow. Nie bagatelizuj wigc znaczenia diety. Na
koniec jeszcze jedno - nigdy, pod Zzadnym pozorem nie ¢wicz bgdac pod wplywem alkoholu
lub innych uzywek. Ta zasada nie wymaga chyba komentarza. Dla bezpieczenstwa treningu

musisz funkcjonowac normalnie - optymalnie, w stanie pelnej trzezwosci 1 koncentracji.

Cze$¢ 1V. Postanowienia koncowe.

1. Wszyscy ¢wiczacy w sitowni, zobowigzani sg do stosowania si¢ do niniejszego

regulaminu. W przeciwnym wypadku moga zosta¢ wykluczone z korzystania z sitowni.

2. Wazne numery telefonow:

Straz Miejska Przemysl 986, tel.016 676 70 70

Komenda Policji 997,
Pogotowie Ratunkowe 999,
Straz Pozarna 998,

Rafat Korczynski, mgr- instruktor wychowania fizycznego PWSW, opiekun sitowni PWSW
tel. kom. 605-538-255
Rektorat PWSW tel. 16 7355 100

Przemysl, 01 marca 2017 r.



Zalgcznik Nr 1 do Regulaminu Sitowni PWSW
wprowadzonego Zarzqdzeniem Rektora PWSW
nr 15/2017 z dnia 01 marca 2017 r.

POROZUMIENIE
O WYKONYWANIU SWIADCZEN WOLONTARYSTYCZNYCH

Zawarte W dnill .......ooeiiiiiiiii e 201..r. w Przemyslu pomigdzy:
Stowarzyszeniem KU AZS PWSW Przemys$l z siedzibag w Przemyslu,

KRS nr 0000348078, ktory reprezentu;ja:

1. mgr Rafat Korczynski,

2. mgr Andrzej Paniw

zwanym dalej Korzystajacym,

ZamieSZKAtYM ... ..ot , zwanym dalej Wolontariuszem.
Wstep

Korzystajacy o$wiadcza, ze jest podmiotem na rzecz ktdrego, zgodnie z art. 42 ust. 1 Ustawy o
dziatalno$ci pozytku publicznego i o wolontariacie z dnia 24 kwietnia 2003 1., moga by¢ wykonywane
$wiadczenia przez wolontariuszy. Wolontariusz o$§wiadcza, ze posiada kwalifikacje niezbedne do
wykonywania powierzonych nizej czynnosci.

Majac na wzgledzie ide¢ wolontariatu, u podstaw ktorej stoi dobrowolne, bezptatne wykonywanie
czynnoséci, a takze biorgc pod uwage charytatywny, pomocniczy 1 uzupelniajacy charakter
wykonywanych przez wolontariuszy §wiadczen Strony porozumienia uzgadniaja, co nastgpuje:

§1

1. Korzystajacy powierza wykonanie Wolontariuszowi, a Wolontariusz dobrowolnie podejmuje sig¢
wykonania na rzecz Korzystajacego nastepujacych czynnosci:

1. pilnowanie porzadku na sitowni PWSW  znajdujacej si¢ w Przemyslu na ulicy Ksigzat
Lubomirskich 2, zgodnie z REGULAMINE SILOWNI, ktory stanowi zatagcznik do Zarzadzenia
Rektora PWSW nr 5/2017 z dnia 01 lutego 2017 r. wraz z p6zniejszymi zmianami.
dbanie o przestrzeganie Regulaminu Sitowni przez innych ¢wiczacych.
sprawdzanie czy osoby chcace ¢wiczy¢ na sitowni sg do tego upowaznione
dbanie o sprzgt na sitowni,

5. dbanie o czystos¢ i porzadek na sitowni.

2. Czynno$ci, o ktorych mowa wyzej beda wykonywane w nastgpujagcy  sposob:
Wolontariusz bedzie przebywal na terenie sitowni w dniach i1 godzinach ustalonych w
aktualizowanym grafiku obstugi sitowni.

3. Wolontariusz jest odpowiedzialny za korzystanie z silowni przez ¢wiczacych zgodnie z jej
przeznaczeniem, wlasciwag eksploatacje sprzgtu i pomieszczen sitowni PWSW.
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§2
1. Strony Umowy uzgadniaja, ze czynno$ci okreslone w § 1 zostang wykonane w okresie trwania
danego roku akademickiego, poczawszy od dnia 01 lutego 2017 r.



2. Miejscem wykonywania czynnosci bedzie Sitownia PWSW znajdujgca si¢ w Przemyslu,
w Panstwowej Wyzszej Szkole Wschodnioeuropejskiej w PrzemyS$lu, przy ulicy Ksiagzat
Lubomirskich nr 2.

§3
Z uwagi na charakter i ide¢ wolontariatu:
1. Wolontariusz jest obowigzany wykonywac¢ uzgodnione czynnosci osobiscie, postuzenie si¢ przez
wolontariusza inng osobg wymaga pisemnej zgody AZS.
2. Wolontariusz za swoje czynnosci nie otrzyma wynagrodzenia.

§4

Kazdy Wolontariusz wykonuje swoje czynno$ci na wtasng odpowiedzialno$¢.

§5
Wolontariusz zobowiazuje si¢ do zachowania w tajemnicy informacji, ktoére uzyskat w zwiazku w
wykonywaniem §wiadczen na rzecz Korzystajacego.

§6
Porozumienie moze by¢ rozwiazane przez kazda ze Stron za 7 -dniowym wypowiedzeniem.
. Porozumienie moze by¢ rozwigzane przez kazda ze Stron bez wypowiedzenia z waznych przyczyn.
3. Za wazne przyczyny Strony uznajg w szczegolnosci:
a) Nie stawienie si¢ przez Wolontariusza na dyzur bez zapewnienia sobie zastepstwa.
b) Nie wykonywanie obowigzkow wynikajacych z zapisOw niniejszej umowy 1 regulaminu
Sitowni.
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§7

Za wyrzadzone szkody strony odpowiadajg na zasadach okreslonych w Kodeksie Cywilnym.

§8
W sprawach nieuregulowanych przepisami Ustawy o dzialalnosci pozytku publicznego
i o wolontariacie lub niniejszym Porozumieniem zastosowanie bedg miaty odpowiednie przepisy
Kodeksu Cywilnego.

§9

Wszelkie zmiany Porozumienia beda dokonywane w formie pisemnej pod rygorem niewaznosci.

§10
Spory wynikte ze stosowania umowy rozstrzyga Sad powszechny w postgpowaniu cywilnym.

§11
1. Umowe sporzadzono w dwodch jednobrzmigcych egzemplarzach, po jednym dla kazdej ze Stron.
2. Wolontariusz moze w kazdym czasie domaga¢ si¢ wydania przez Korzystajacego pisemnego

zaswiadczenia o wykonaniu $wiadczen przez Wolontariusza. Zaswiadczenie to na wniosek
Wolontariusza zawiera¢ bedzie informacje¢ o zakresie wykonywanych $§wiadczen.

KORZYSTAJACY WOLONTARIUSZ

Przemysl, dnia ............. 201.... 1.



Zalgcznik nr 2 do Regulaminu Sitowni PWSW
wprowadzonego Zarzqgdzeniem Rektora PWSW
nr 15/2017 7 dnia 01 marca 2017 r.

Oswiadczenie korzystajacego z sitowni PWSW w PrzemysSlu.

Imig¢ i nazwisko

1. O$wiadczam, ze zapoznatem(am) si¢ z Regulaminem Sitowni znajdujacej sie
w Przemyslu przy ulicy Ksigzat Lubomirskich 2.

2. Oswiadczam, ze posiadam ubezpieczeniec NW.

3. Oswiadczam, ze stan mojego zdrowia jest mi znany 1 nie mam zadnych
przeciwwskazan do ¢wiczen sitowo — ruchowych w sitowni.

4. Wszelkie ¢wiczenia na silowni wykonuje na wlasng odpowiedzialnosc.

PrzemysSldn. ...
( miejscowos¢, data ) ( podpis )



