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REGULAMIN UCZESTNICTWA W PROJEKCIE ,Ruszajmy sie razem — zdrowe nawyki, aktywne
spotecznosci seniorow”

§ 1. Informacje ogdlne

> w

§ 2.

Organizatorem projektu ,,Ruszajmy sie razem — zdrowe nawyki, aktywne spotecznosci senioréw”, zwanego
dalej ,Projektem”, jest Fundacja GOTALITY z siedzibg w Gdansku.
Projekt jest realizowany w ramach zadania publicznego dofinansowanego z budzetu Pomorskiego Urzedu
Wojewddzkiego w Gdarisku.
Projekt jest skierowany do oséb w wieku 60 lat i wiecej, zamieszkujgcych Gdansk lub Pruszcz Gdanski.
Udziat w Projekcie jest bezptatny.
Projekt obejmuje dwie grupy uczestnikow:

o grupe w Gdansku —do 20 oséb,

o grupe w Pruszczu Gdanskim — do 20 osdb.
Celem Projektu jest wspieranie zdrowego i aktywnego starzenia sie poprzez regularng aktywnosc fizyczng,
poprawe sprawnosci funkcjonalnej, edukacje dotyczacg zdrowego stylu zycia, rozwijanie trwatych zdrowych
nawykow oraz budowanie lokalnych spotecznosci opartych na wzajemnym wsparciu i wspolnej aktywnosci.

Zakres Projektu

Program obejmuje w szczegolnosci:
o zajecia ruchowo-edukacyjne faczace Slow Jogging, ¢wiczenia wspierajgce mobilnos¢ i sprawnos¢
funkcjonalng oraz elementy edukacji dotyczacej zdrowego stylu zycia,
o zajecia stabilizacyjno-koordynacyjne wspierajgce rownowage, koordynacje, stabilizacje i profilaktyke
upadkow,
o spotkania Slow Joggingowe organizowane przy lokalnych wydarzeniach parkrun,
cztery dwugodzinne warsztaty edukacyjno-praktyczne w kazdej lokalizacji,
mozliwosc¢ skorzystania z indywidualnych konsultacji coachingowych online wspierajgcych
budowanie zdrowych nawykow,
o dziatania przygotowujgce uczestnikow do samodzielnego kontynuowania wspdlnej aktywnosci po
zakonczeniu Projektu
Poszczegdlne aktywnosci bedg prowadzone zgodnie z harmonogramem przekazywanym uczestnikom przez
Organizatora.
Organizator moze dokonywac uzasadnionych zmian termindow, miejsc lub oséb prowadzgcych, o czym
uczestnicy bedg informowani z odpowiednim wyprzedzeniem.
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§ 3. Zgtoszenie do Projektu

w

Zgtoszenia przyjmowane s3:
o poprzez formularz online udostepniony przez Fundacje GOTALITY,
o W wersji papierowej —dla oséb, ktére nie mogg skorzystaé z formularza elektronicznego.
Obie formy zgtoszenia sg rownowazne.
Zgtoszenie nie oznacza automatycznego zakwalifikowania do Projektu.
Warunkiem udziatu jest:
o ukonczenie 60. roku zycia,
zamieszkiwanie na terenie Gdanska lub Pruszcza Gdanskiego,
wypetnienie formularza zgtoszeniowego,
akceptacja niniejszego Regulaminu,
zakwalifikowanie przez Organizatora do odpowiedniej grupy.
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§ 4. Kwalifikacja uczestnikow

R

W przypadku liczby zgtoszen nieprzekraczajacej liczby dostepnych miejsc do udziatu kwalifikowane beda
osoby spetniajgce podstawowe kryteria uczestnictwa.
W przypadku wiekszej liczby kandydatéw niz dostepnych miejsc Organizator uwzgledni w szczegdlnosci:
o aktualny poziom aktywnosci fizycznej,
o potrzebe poprawy sprawnosci,
o potrzebe zwiekszenia kontaktow spotecznych,
o motywacje do regularnego udziatu w Projekcie i wprowadzania prozdrowotnych zmian w
codziennym zyciu.
W przypadku 0séb o podobnym poziomie potrzeb Organizator moze uwzgledni¢ kolejnos¢ zgtoszen.
Osoby, ktére nie zostang zakwalifikowane z powodu braku miejsc, mogg zosta¢ wpisane na liste rezerwowa.
W przypadku rezygnacji uczestnika jego miejsce moze zostac¢ zaproponowane osobie z listy rezerwowej.

§ 5. Diagnoza poczgtkowa i bezpieczenstwo

Po zakwalifikowaniu do Projektu uczestnik zostanie poproszony o przekazanie informacji dotyczgcych stanu
zdrowia istotnych dla bezpiecznego udziatu w zajeciach, aktualnego poziomu aktywnosci, codziennych
nawykéw, potrzeb oraz wtasnych celéw zwigzanych z udziatem w Projekcie.

Na poczatku udziatu zostang réwniez przeprowadzone proste pomiary i proby sprawnosci funkcjonalnej
dostosowane do oséb starszych. Ich celem jest dostosowanie wsparcia do mozliwosci uczestnikéw oraz
umozliwienie poréwnania sytuacji na poczatku i na zakornczenie Projektu.

Uczestnik zobowigzany jest poinformowac¢ Organizatora lub prowadzgcego zajecia o takich ograniczeniach
zdrowotnych, urazach lub zmianach stanu zdrowia, ktére mogg miec¢ znaczenie dla bezpiecznego udziatu w
aktywnosci.
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4. Uczestnik powinien wykonywa¢ ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami prowadzgcego oraz dostosowywac
intensywnos¢ do wiasnych mozliwosci.

5. W przypadku watpliwosci dotyczgcych bezpieczenstwa udziatu w aktywnosci Organizator lub prowadzgcy
moze zaleci¢ uczestnikowi konsultacje z lekarzem przed kontynuowaniem okreslonych ¢wiczen.

§ 6. Zasady uczestnictwa

1. Udziat w Projekcie jest dobrowolny.

2. Uczestnicy sg proszeni o mozliwie regularny udziat w zajeciach oraz informowanie Organizatora o
planowanych nieobecnosciach.

3. Uczestnik zobowigzuje sie do przestrzegania zasad bezpieczenstwa, polecen oséb prowadzgcych zajecia oraz
zasad wzajemnego szacunku wobec innych uczestnikow.

4. Zajecia nie majg charakteru rywalizacji sportowej. Aktywnos¢ jest dostosowywana do mozliwosci
uczestnikow, a Slow Jogging moze by¢ w razie potrzeby przeplatany marszem.

5. Uczestnik moze w dowolnym momencie zrezygnowac z udziatu w Projekcie, informujgc o tym Organizatora.

§ 7. Konsultacje coachingowe

1. Uczestnicy Projektu mogg korzystac¢ z indywidualnych konsultacji coachingowych online.

taczna pula konsultacji w Projekcie wynosi 100 godzin.

3. Kazdy uczestnik bedzie miat mozliwos¢ skorzystania z co najmniej jednej godziny konsultacji, a pozostate
godziny bedg przydzielane zgodnie z indywidualnymi potrzebami uczestnikow i dostepnoscig puli.

N

§ 8. Dane osobowe i wizerunek

1. Dane osobowe uczestnikdw bedg przetwarzane wytgcznie w zakresie niezbednym do organizacji, realizacji,
monitorowania i rozliczenia Projektu, zgodnie z obowigzujgcymi przepisami dotyczgcymi ochrony danych
osobowych.

2. Szczegodtowe informacje dotyczgce przetwarzania danych osobowych zostang przekazane uczestnikom w
odrebnej klauzuli informacyjne;j.

3. Zgoda na wykorzystanie wizerunku uczestnika do celéw informacyjnych i promocyjnych bedzie udzielana
odrebnie i dobrowolnie i nie stanowi warunku udziatu w Projekcie.

§ 9. Postanowienia koncowe

1. Regulamin jest dostepny na stronie internetowej Fundacji GOTALITY oraz w wersji papierowej na zyczenie
uczestnika.

2. Woystanie formularza zgtoszeniowego oznacza potwierdzenie zapoznania sie z Regulaminem i akceptacje
jego postanowien.
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3. W sprawach organizacyjnych zwigzanych z Projektem mozna kontaktowad sie z Fundacjg GOTALITY:
tel. 600 977 900, e-mail: kontakt@gotality.org.
4. Regulamin obowigzuje przez okres realizacji Projektu.
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