“大湖名城 青春毅行-2018环巢湖毅行”活动风险告知书
各位尊敬的毅行者：
欢迎您参加“大湖名城青春毅行-2018环巢湖毅行”活动，为确保本次活动的顺利进行，在参加活动前，请您认真阅读此次活动风险告知书，并在阅读理解后予以签字确认，并视同接受本告知书。内容如下：
一、活动内容
活动时间：2018年5月19日
统一起点：渡江战役纪念馆
分设终点：
a) 终点1（mini线终点）：万达乐园，约4公里；
b) 终点2（半程终点）：肥西县木兰村，约15公里；
c) 终点3（全程终点）：庐江县齐嘴村，约33公里；
您报名时已根据个人当时实际状况选择徒步里程，活动组委会根据您提供的个人资料为每位毅行者免费购买个人意外保险。
二、报名须知
1. 本届毅行大会采取“名额预约+公益募捐”的形式释放毅行名额，且无论报名参赛者是否获得毅行名额，其参与报名后所获得的好友助力捐赠所得款项均一律视为其自愿捐赠“安徽省青少年发展基金会”，目的用于帮扶本地如贫困学子、重大病患（先天心脏病、白血病儿童等）儿童家庭等急切需求帮助的贫困人群。
2. 本次活动性质属于自愿参加、风险自担、责任自负，除上述第1项募捐款外，活动组委会并不另向毅行者收取任何费用，亦不对任何个人或团队承担民事赔偿责任或补充民事赔偿责任。
3. 凡报名参与活动的未成年人必须由监护人共同报名并全程陪同，保证尽职履行监护责任并同意在本次活动中如被监护人发生人身及财产伤害或造成他人人身及财产伤害，活动组委会不承担任何赔偿责任或其他法律责任。
三、前期准备工作及注意事项
1. 了解自己的体能极限和身体状况，并提前适度拉练以作准备。
2. 充分了解线路了解各路段距离，路况以及物资补给站等并对整个行程进行合理安排。
3. 装备尽可能精简，必备装备：保暖衣物、水、食物和个人药品、手机等，另最好准备2双以上鞋袜轮替使用，避免起水泡。
四、徒步注意事项及医疗救护
1. 出发前在脚趾、脚背上涂上适量凡士林，或用医用胶布把脚趾分开包扎，或尝试用橡皮膏和泡沫双面胶贴于足底。绑腿、护膝、护踝也是很好的保护工具。着装须透气宽松，内裤以不磨擦腿根的平脚裤为宜。
2. 运动前2小时补充500毫升运动饮料，可增加体内肌糖原、肝糖原储备。途中主动科学地休息，补充必要的水分和能量，喝水宜加钠盐，少量多次，食品少食多餐。每走1小时休息5至10分钟，行进中和休息时都不宜吸烟。
3. 徒步是种全身运动。注意通过摆臂来平衡身体、调整步伐，不定期地变换行走姿势，如走跑结合，每小时小跑5分钟；另轮换脚掌受力点，整个脚掌均匀受力，同时运用到更多的肌肉组合，可让肌肉得到交替休息；不追赶别人，尽量保持匀速。
4. 遵守交通规则，不闯红灯，走人行道和斑马线，不走行车道，不为抄近路横穿马路。偏僻和黑暗路段请结伴行走，不落单。
5. 如觉脚趾或脚掌痛，切勿只用脚掌一侧行走或采用其它变形走姿，以免拉伤筋骨。可停下检查双脚，若有微红或刚起泡或快起泡的地方，马上用创可贴贴上。活络油有减轻肌肉疼痛之功效，休息时可以适当涂搽在疼痛处。水泡过大影响行走时，可用消过毒的针刺破水泡，释放积液，不动表皮，包扎患处。
6. 肩沉背挺，用腹部深呼吸。上坡时先深呼吸，上身前倾；下坡时如果加速或奔跑，身体后仰可降低重心，不易摔跌。
7. 若有队员受伤，须避免可能导致进一步伤害伤员或其他队员的危险，将伤员转移至安全地点，然后迅速与医疗义工联系，以保证伤员获得及时有效的处理。遇到任何紧急情况，切记要第一时间向义工寻求救助。
8. 同队队员尽量一起走，同行同休。重在安全完成，快慢在其次！
9. 到达当天终点后“五不要”：不要立即休息，不要马上洗浴，不要暴饮止渴，不要大量吃糖，不要饮酒解乏。
五、参与者声明
我了解本届毅行大会采取的是“名额预约+公益募捐”方式，且自愿以徒步的方式参加此次毅行活动，我了解活动本身存在诸多不可预料的风险，而我作为成年人或未成年人的监护人，能够对自己或被监护人的安全负责，并认真遵守活动要求。在此我同意，如果因为参加毅行活动中（包括来往途中）因意外而受到伤害的话，我放弃对活动组委会追究和要求赔偿的权利。具体如下：
[bookmark: _GoBack]1、本人因参赛所获好友助力捐赠所得款项均自愿捐赠给“安徽省青少年发展基金会”，且同意并授权组委会代本人将该款项转入合肥市青少年发展基金会账户。
2、本次活动可能对身体和精神方面都有一定考验，可能遇到在恶劣天气中进行活动的可能，也可能远离救助和医疗服务地点，短时间（或1小时）内无法得到救援；我清楚地知晓活动发起者、组织者无法全面预见该活动中所有的风险和不利，当我万一遇到伤害后，所有救援和医疗等全部费用完全由我个人承担，活动的发起者、组织者和其他参加者不承担由此产生的一切费用和法律责任。
3、我理解并清楚高强度的户外长距离徒步是具有潜在危害的，可能会导致受伤、心脏病和甚至死亡的风险。特别是未成年人基于身体、年龄、抵抗力等因素，我知晓需慎重考虑携带未成年人参与此次活动。一旦我或携带未成年人参加本次活动，则视为同意承担和接收任何可能遇到的风险和伤亡。我永远免除此次活动的发起者、组织者的法律责任。
4、我清楚组委会根据本人提供的资料购买的活动保险，如发生任何意外，我将自行联系保险公司解决发生的问题。
5、我理解组委会在上述一至四条列明的风险告知、风险控制措施以减少风险，我自愿予以遵守并对自己以及携带的未成年人负责。
6、我承诺在参加活动的过程中遵从活动组织方的安排，由于我本人或携带的未成年人没有严格遵守本次活动组织方的安排以及对有关参加者的人身、财产安全的保护要求而导致自己和他人受到损伤的，本人应承担由此导致的一切损害赔偿责任。
7、我承诺在毅行中，因个人身体及其他个人或第三人原因导致的人身损害和财产损失，由我本人承担责任。如涉及第三人侵权的，由我本人自行向第三人主张权利，与活动主办方无任何关系。
8、我了解本人有权随时退出此次活动，退出活动时应与活动主办方进行书面确认。由于本人未与活动主办方进行书面确认而自主退出活动的，所遭受的损失由我本人自行承担。
9、我了解本次活动参与者的年龄均需在55周岁以下(含55周岁)，如有虚报参加活动所需的材料、不服从活动组织方的管理、聚众闹事、侵犯其他毅行者的权利等行为的，活动主办方有权取消本人的参赛资格，并有权向本人追究民事和刑事责任。
10、我无偿授权活动主办方及指定媒体无偿使用本人的肖像、姓名、声音和其它个人资料用于包括但不限于本次毅行大会的组织和推广。
11、我了解毅行大会仅限徒步，不能采用轮滑、骑行等方式，如本人未按照上述实行，活动组办方有权对本人予以劝解和制止以及取消本人的参赛资格。
12、在此我宣布本人或携带的未成年人身体健康，适合参加此次的毅行活动，没有任何影响参加此次活动或使用装备的不适、损伤、病痛（包括但不限于心脏病、高血压、脑血管疾病、心肌炎、冠状动脉病、严重心律不齐、血糖过高或过低、癫痫等疾病病史。）；我清楚知道，我或携带的未成年人的安全是我个人或作为监护人的责任；我同意和保证，如果在任何时候我认为是不安全的，我会立刻中断活动。
六、我郑重声明如下事项：
①、我年龄符合55周岁以下，并理解参加此次活动相关的风险。
②、我已获知活动风险告知书的内容，此内容同样有效于我的监护人、近亲属。
③、我已知悉本次毅行只接受徒步方式报名参加。
④、我保证：我已阅读和理解以上风险告知、提示、声明和其他条文，并由本人签名确认。

特别强调：本次毅行活动是非赢利的公益性活动，请全程遵循“自助、互助、环保”的原则。
报名者可根据个人体力情况自行选择组委会提供的某个活动终点，到达目标终点后，即可停止向前，乘坐摆渡车返回。组委会设置的不同终点的关闭时间，如果参与者到达已选的目标终点、或此终点已过关闭时间后仍旧继续向前，发生的任何损失均由参与者本人承担。





主办方（盖章）：                           参与者（签名）：


日期：                                    日期：

