LA

LEONID BERBESI

PROFESOR DE YOGA

RECOMENDACIONES Y POLITICAS DE PRIVACIDAD Y SALUD PARA LAS
ACTIVIDADES DE YOGA

e Materiales / Soportes / Props
Como material para la practica te recomiendo:

e Mat/ Tapete/ Esterilla/ YogaMat.

e 3a4 Mantas de Yoga o de Casa.

e Tlcinturdn, correa o cuerda.

e 1 parde bloques de madera o foami.

e T1sillacon el respaldo libre si es posible o en su defecto una silla de casa.

Para tomar la actividad debes disponer de un teléfono mavil, tablet, portatil o PC con
camara, microy altavoz.

e Lugar de practica

Debes ubicarte en un espacio ordenado y limpio, de ser posible que pueda extender el
Mat de manera horizontal. Con al menos una pared libre, sobre la cual puedas apoyarte
si fuera necesario.

e Software: Instalacion y configuracion
Instala en tu teléfono Mavil, tablet, portatil o PC la aplicacién Zoom. Para instalarla:

= Puedesingresar directamente a la pagina de http://zoom.us
» Siesdesde tu teléfono movil, entra en el App Store o Play Store y busca Zoom.

Una vez instales Zoom, para conectarte con la clase, te pedird un ID y una contrasena,
estos datos te los facilito via correo electrénico o WhatsApp con minimo una hora antes
del inicio de la actividad. Es importante que registres el nimero de WhatsApp (+57) 312
806 4586 dentro de tus contactos para que puedas recibir sin problema toda la
informacion.
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Al inicio de cada clase debes tener en cuenta:

= Que este activado el video de tu dispositivo

= Que este activado el audio de tu dispositivo, aunque cuando entres se desactiva
automaticamente, pero lo puedes activar y probar.

= Cambia el nombre que te asigne zoom por el tuyo, no el de otra personal o el del
teléfono movil.

iLa ubicacion de la camara, ya sea del teléfono movil, table, portdtil o PC, es importante!

» Debes colocarla de forma horizontal no vertical.

= A una distancia que permita visualizarte desde los pies a la cabeza, y que no esté
a mucha altura del suelo, 1 metro aproximadamente.

= Sj te conectas con el teléfono moévil o table, utilizar el soporte que te permita
mover y orientar la camara facilmente y con seguridad.

= Silo haces desde un portatil, que no esté es una mesa muy alta y que la imagen
sea de cuerpo entero.

= No coloques la camara frente a una venta para evitar la saturacion de la imagen.

e Consideraciones de salud

Si tienes alguna lesidn, antes de realizar tu primera clase, debes de comunicarle para que
valoremos la idoneidad de la practica. Igualmente, si estas en algudn tipo de tratamiento
médico. A este fin, si no lo has hecho antes, lee y sigue las advertencias de salud que te
indicamos en el registro y que adjuntamos de nuevo al final de este documento.

En el caso de tener una accidente, molestia o recaida con una lesién anterior, es necesario
que lo comuniques al profesor antes del comienzo de la clase con el fin de valorar las
posturas que no son convenientes que realices y sustituirlas por otras que te ayuden con
la recuperaciéon y contar con la recomendacién de tu médico para la practica del Yoga.

En el caso de estar con el periodo menstrual tienes que comunicarlo al profesor antes del
comienzo de la clase, y asi evitar posturas que puedan torsionar a nivel organico. Para
ellos el profesor te indicard la secuencia y asanas de recuperacion a realizar durante la
clase mientras estés con el periodo.
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e Responsabilidad legal en materia de salud

Las actividades de Yoga y el contenido del sitio web www.leonidberbesiyoga.com no
pretende dar consejos médicos, ni tomar el lugar del consejo médico o tratamiento de su
médico personal, no es sustituto a un cuidado médico profesional directo o sustituto, ni
a un diagnostico y no son de obligado cumplimiento, si las sigue es Unica y
exclusivamente bajo su eleccién y responsabilidad.

La practica de yoga puede ser una actividad fisica intensa y por tanto conlleva al riesgo
de lesion fisica, por ello y para reducir el riesgo de lesidn se recomienda que se consulte
a su médico antes de comenzar la practica de Yoga.

Si presentara molestias, antes, durante o después de la practica de las posturas
propuestas debera cesar su practica y acudir a un especialista, el cual determinara si debe
0 no, continuar con la practica de Yoga.

El acceso al contenido de la web www.leonidberbesiyoga.com y las actividades de Yoga
Virtual confirma que estad de acuerdo en que es su responsabilidad conocer y respetar
sus capacidades fisicas y mentales para participar en tales contenidos. Es su
responsabilidad asegurarse que no excede sus limites y que seleccionard el nivel
apropiado de clases en funcidn de su experiencia y estado fisico. Y acepta de esta libre de
cualquier enfermedad, lesion o limitacién fisica que me impida la practica de Yoga o que
pueda desencadenarse durante su desarrollo.

Las técnicas y posturas explicadas en este sitio web dependen de la persona que las
utiliza y por lo tanto no podemos hacernos cargo de los resultados que se generen. Es por
esto que declinamos toda la responsabilidad por dafos o lesiones que resultan del uso
que usted haga de cualquier informacion presente en cualquier pagina de nuestra web,
incluidos los articulos, videos, cursos conferencias o cualquier tipo de informacidon
presente u ofrecida en la misma.

e Autorizacion para la grabacién de videos de clases virtuales y difusion

La inscripciéon y participacion en una clase virtual, dado su formato digital y el acceso en
tiempo real y posterior de alumnos y clientes a las grabaciones de las imagenes y videos
de las clases virtuales, implica la aceptacién voluntaria que todas las imagenes y videos
de las clases sean grabadas y puedan ser visionadas por cualquier alumno o cliente de
Leonid Berbesi Yoga, por lo que usted acepta y autoriza este uso de sus imagenes en
cualquier formato digital, ya que es inherente al servicios de clases virtuales.
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Igualmente, acepta que Leonid Berbesi Yoga puede hacer uso de estas imagenes o
videos de las clases online con la finalidad de utilizarlos en sus acciones de marketing y
publicarlas en medios escritos o digitales, asi como autoriza a publicar las mismas en las
redes sociales propias de la empresa.

En cualquier caso, no cedemos ninguna de estas imagenes a terceros.

En caso de no aceptar la distribuciéon y difusidon de estas imagenes debes comunicarlo a
info@leonidberbesiyoga.com

e Datos de contacto

Para cualquier problema o duda que te surja puedes hacerlos al finalizar las clases o si
deseas puedes enviar un email a info@leonidberbesiyoga.com y llamar al niumero celular
(+57) 322 8541156.

e Antes de la sesion

e Esideal que el cuerpo este ligero, es esencial no comer durante al menos 2 horas
antes de la practica. De esta manera te sentirdas mas comodo con los diferentes
movimientos y el efecto energético sera mas efectivo. Las comidas deberian ser,
dentro de lo posible, ligeras. Si tomas un Té o zumo de frutas debe ser veinte
minutos antes de la clase.

e La ropa debe ser cdbmoda y permitir la mayor libertad de movimientos. La
vestimenta apropiada son unos pantalones largos o malla corta de Yoga y
camiseta.

e Hay que tener el cuerpo y la ropa limpios. No utilizar antes de |la practica cremas,
aceites corporales ni perfumes o esencias ya que hacerte resbalar en el agarre de
algunas posturas.

e Sieres propensa/o a sudar en exceso, es recomendable tener una toalla para el
sudor, asi como tener varias camisetas para cambiarse si fuese necesario.

e Los anillos, pulseras, relojes, etc. No deben colgar ni obstaculizar el movimiento.

e La practica debe hacerse descalzo.

e Notomar el sol antes de la practica.
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e Prepara el material y la conexién a la clase con tiempo suficiente, y tomate unos
Minutos para centrase y prepararse interiormente.

e Comunicar al profesor cualquier particularidad fisica o psiquica como padecer de
dolor de cabeza, estar con el periodo, haber sido sometido algun tratamiento
médico, etc.

e Politica de reembolso.

La politica de devoluciéon de dinero correspondiente a los servicios que ofrece LEONID
BERBESI YOGA. Una vez el participante efectda el pago correspondiente a la a la
actividad y el participante cancele por algun motivo, el mismo debe ser comunicado por
escrito al correo: info@leonidberbesiyoga.com

Si la actividad se cancela por parte de LEONID BERBESI YOGA, se realizara el reembolso
completo del importe pagado por el participante.

e Si el participante envia su cancelacién con una anterioridad de al menos 10 dias
calendario, de la fecha de inicio de la masterclass/taller/seminario/evento, tendra
derecho al 50% del reembolso del monto pagado.

e Si el participante envia su cancelacidn con una anterioridad de al menos 5 dias
calendario, de la fecha de inicio de la masterclass/taller/seminario/evento, tendra
derecho al 25% del reembolso del monto pagado.

e Siel participante envia su cancelacién con una anterioridad de 4 dias calendario
0 menos, antes de la fecha de inicio de la masterclass/taller/seminario/evento, el
importe no sera reembolsable.

Los servicios podran adquirirse y utilizarse Unicamente de manera individual y
personalizada. En consecuencia, no es posible ceder ni transferir los servicios a terceros
Nni canjearlos por otros servicios o productos. Las partes entienden y acuerdan que
LEONID BERBESI YOGA incurre en costos fijos y variables para prestar los servicios, y en
consecuencia, las partes acuerdan que en caso de no tomarse los servicios dentro del
término acordado y acorde a las politicas de cancelacién, se perdera el derecho a
recibirlos posteriormente y no habra lugar a reembolso alguno por parte de LEONID
BERBESI YOGA. Igualmente, se acuerda que no es posible congelar ni extender los
servicios adquiridos por ningdn motivo, incluyendo pero sin limitarse a:vacaciones,
festivos, incapacidades, viajes, y asuntos domésticos.

Por su atencién y comprensién, muchas gracias.
Cordialmente,

LEONID BERBESI
Profesor de Yoga
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