@ Sjalvforsvarskurs.se

Information infor & under kurs

Generellt for samtliga kurser

Tid
Var pd plats minst 10 min innan sjalva kursstarten.
Telefon

Din telefon ska vara pa ljudlost under hela kursen.
Ev. undantag kan géras (jour etc.), hér med instruktdren innan start.

Publicering av bilder
Vid bokning av kurs godké&nner du publicering av eventuella bilder pa var hemsida och /eller sociala
medier. Onskar du/ni inte vara med pa bild/er sa ska detta meddelas pé plats innan kursstart.

Var integritetspolicy gar att Iasa pa https://hsconsulting.se/integritetspolicy/
(HS Consulting dger Sjélvférsvarskurs.se)

Att ha med sig

Vattenflaska
Det ar viktigt att dricka mycket nar man trédnar. Bade f6re, under och efter ett trdningspass.

Block och penna
Om du vill anteckna. Mycket information finns dock i vart teoretiska material som gar att ladda ner.
Du far I6senordet efter att kursen ar avslutad.

Att ha pa sig

Vi rekommenderar ett par vanliga traningsbyxor ihop med t-shirt /linne (och gympaskor).
Ha garna med en langarmad tréja.

Téank pa att ha o6mma kldder - kom ombytt och klar!

GIlém inte att ldsa nésta sida ocksa...


https://hsconsulting.se/integritetspolicy/
https://www.sjalvforsvarskurs.se/sjalvforsvar-teori/teorihafte/

@ Sjalvforsvarskurs.se

Att tinka pa / Ovrigt

Varit med om ett angrepp/6verfall tidigare?
Viktigt att meddela var huvudinstruktér innan kursen om du har varit med om ett angrepp/6verfall tidigare.
En del personer kan reagera bade psykiskt och fysiskt om ett liknande tillfalle triggas.

Fysisk sjukdom/skada
Meddela alltid innan kursen om du har nagon fysisk sjukdom. Ex. astma, kramper, skada, handikapp eller
andra begransningar.

Ar du sjuk?
Ar du sé sjuk att du hade stannat hemma fran ex. skola /jobb (feber, férkylning etc.)?
Meddela instruktéren och stanna hemma. OBS! Avgiften betalas bara tillbaka vid uppvisande av lakarintyg.

Kroppen — under den fysiska traningen

Anvand helst inget eller valdigt begrédnsat med smink, och ingen parfym, under kursen.

Endast portionssnus &r tillatet!

Smycken, klockor, ringar, stérre 6rhdngen och liknande ska vara avtagna eller tejpade under kursen — for
allas sakerhet.

Handsprit
Da vi ofta anvander handerna i ansiktet pa varandra under kursen, sa ar det viktigt att innan och under
trdningen anvénda handsprit. Vi tillhandahaller givetvis detta om du inte har med dig sjalv.

Fysisk narkontakt

Var mentalt beredd pa att det kommer vara fysisk narkontakt under hela kursen, &ven med personer som
du kanske inte kdnner (samt ev. av olika kén). Meddela garna instruktéren innan kursen om detta ar ett
problem fér dig.

Uppmaérksamhet!

Du skall vara uppmarksam pé det instruktéren visar och sager.
Du skall bara tréna det instruktdren visar, inget annat!

Var en aktiv och bra tréningspartner — Vi utvecklas ihop!

Lamna passet under kursen?
Sag till instruktéren innan du lamnar passet fér ex. toabesok etc., detsamma gaéller nar du kommer tillbaka.
Detta ar en sakerhetsatgéard — for din skull.

Misskétsel
av utrustning, missbruk av tekniker, respektldshet mot instruktdr/er eller traningspartners eller annan grov
forseelse leder till omedelbar uteslutning, utan att fa avgift tillboaka och /eller annan ersattning.

All tréaning sker pa egen risk och under eget ansvar

Sjalvférsvarskurs.se star ej fér nagon form av férsékring under kursen da din hem- /olycksfallsférsékring
ska técka detta. Sjalvférsvarskurs.se ansvarar inte, eller kan héllas ansvariga, fér ev. personskador (fysiska
/psykiska) som férorsakats av deltagare sjélv, till f6ljd av annan deltagares agerande eller annat. Det &r
dock extremt sallan att det uppkommer nagra skador alls under kurserna. Sjalvférsvarskurs.se varken
ersatter eller ansvar for férluster pga. stéld eller av annan anledning for skador pa deltagares, eller andra
askadares, tillhérigheter /egendom.

Kursledare har alltid med sig plaster, lindor, tejp mm. och ar utbildad i bl.a. idrottsskador och férsta hjalpen.

Vid ev. fragor kontakta oss pa kontakt@sjalvforsvarskurs.se



mailto:kontakt@sjalvforsvarskurs.se

