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REGULAMIN UCZESTNICTWA W PROGRAMIE SENIOR W DOBREJ
FORMIE

§1

Postanowienia ogdlne

Regulamin okres$la zasady uczestnictwa w Programie ,,Senior w Dobrej Formie”, dalej
“Regulamin”, “SwDF”.
Organizatorem Programu SwDF jest Fundacja MultiSport z siedziba w Warszawie, przy ul.
Plac Europejski 2, 00-844 Warszawa, zarejestrowana w Rejestrze Stowarzyszen, innych
Organizacji Spotecznych i Zawodowych, Fundacji oraz Samodzielnych Publicznych
Zaktadow Opieki pod numerem KRS: 0000917123, dalej ,,Organizator”.
Program SwDF realizowany jest na terenie Rzeczypospolitej Polskiej we wskazanych
przez Organizatora wojewodztwach.
Podmiotami biorgcymi udziat w Programie SwDF sa:
a.  Organizator,
b. Kluby fitness, zwane dalej ,,Kluby”,
c. Platforma internetowa na ktorej publikowane sg treningi i wyktady dedykowane
spotecznosci senioralnej zwana dalej ,,Platforma”,
d. Osoby doroste, w szczegdlnosci seniorzy, uczestniczagcy w Programie SwDF,
dalej ,,Uczestnicy”,
e. Instruktorzy i inne osoby prowadzace zajgcia sportowe dla Uczestnikow, dalej
,lrenerzy”,
f.  Wykladowcy prowadzacy wyktady dla Uczestnikow, dalej ,,Eksperci”.
Udziat Uczestnikéw w zajgciach w ramach Programu SwDF jest bezptatny.
Program SwDF realizowany jest do odwolania.
Informacje o Programie SwDF sa dostgpne na stronie internetowej
www.fundacjamultisport.pl oraz w mediach spoteczno$ciowych Fundacji (m.in. na
Facebook, Youtube i Instagram).
Aktualna tres¢ Regulaminu Programu SwDF jest dostgpna na stronie internetowe;j
www.fundacjamultisport.pl.

§2

Zalozenia Programu

Cele Programu Senior w Dobrej Formie to:

a. promocja zdrowego i aktywnego stylu Zycia oraz rozwoj $wiadomosci prozdrowotnej
wsrod osob dorostych, a w szczegdlnosci seniorow;

b. wzmocnienie kompetencji prozdrowotnych, spotecznych i zawodowych os6b
w podeszlym wieku poprzez uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach
o cechach treningu zdrowotnego oraz udziat w wykladach przedstawiajacych
starzenie si¢ jako naturalny proces, na ktory jednostka ma realny wplyw,
modyfikujac swoj styl zycia;

c. inicjowanie podejmowania aktywnosci fizycznej wsrdd osob z réznych grup
spotecznych i §rodowiskowych;

d. przeciwdzialanie negatywnym skutkom procesu starzenia si¢ oraz
podtrzymanie aktywnosci spotecznej Uczestnikow;

e. poprawa sprawnosci fizycznej, stanu zdrowia fizycznego i psychicznego oraz
jakosci zycia osob dorostych, w tym szczegolnie seniordw, poprzez profilaktyke
m.in.: osteoporozy, sarkopenii, ryzyka upadkow oraz nietrzymania moczu.

f.  zwigkszenie oferty ogolnodostgpnych, bezptatnych zaje¢ sportowo-rekreacyjnych
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dla Uczestnikow odbywajacych si¢ w atrakcyjnych formach tj. m.in. plenerowe
zajecia grupowe fitness, zajecia ruchowe online.

g. zaproponowanie  Uczestnikom oferty programowej uwzgledniajacej
bezpieczenstwo ¢wiczen, indywidualizacje, stopniowanie trudnosci, a takze
uwzgledniajaca ich towarzyski charakter, zwigkszajacy motywacje 1 ich
prozdrowotny charakter;

h. optymalizacja wykorzystania lokalnej infrastruktury sportowe;.

2. Zasady organizacji zajeé:

a. udziat Uczestnikow w zajgciach realizowanych w ramach Programu SwDF jest
dobrowolny i bezptatny;

b. Organizator rekrutuje Trenera, do ktdrego zadan nalezy:
- prowadzenie zaje¢ ruchowych w terenie, w klubie fitness lub online,
- biezacy kontakt z koordynatorem Programu SwDF wyznaczonym przez

Organizatora,

- zgloszenie liczby grup Uczestnikow, dalej rowniez ,,Grupa SWDF” oraz liczby
Uczestnikow w kazdej Grupie SwDF,
- ustalenie harmonogramu zaje¢ z wyznaczonym przez Organizatora koordynatorem
Programu SwDF,
- prowadzenie biezacej dokumentacji zwigzanej z prowadzeniem Grupy SwDF,
- przygotowanie sprawozdania koncowego w terminie wyznaczonym przez
Organizatora,
- informowanie koordynatora Programu SwDF o ew. zmianach,
nieobecnosciach z wyprzedzeniem co najmniej 1 tygodnia,
- organizacja zastepstwa uzgodnionego z koordynatorem Programu SwDF,
- dbanie o wszelkie materialy, dokumenty oraz inne przedmioty przekazane do
jego dyspozycji przez Organizatora w zwiazku z realizacja zadan w Projekcie
SwDF. Po zakonczeniu wykonania zadania okreslonego przez Organizatora,
Trener zobowigzany jest niezwlocznie (w terminie okre§lonym przez
Organizatora) zwrdci¢ wszystkie rzeczy, o ktorych mowa w zdaniu
poprzedzajacym,;
- udzielanie odpowiedzi na pytania Uczestnikow dotyczace tematyki zajeé
ruchowych prowadzonych przez Trenera online.

c. Organizator rekrutuje Eksperta, do ktérego zadan nalezy:
- prowadzenie wykladéw offline i online,
- biezacy kontakt z koordynatorem Programu SwDF wyznaczonym przez
Organizatora,
- informowanie koordynatora Programu SwDF o ew. zmianach, nieobecnosciach
z wyprzedzeniem co najmniej 1 tygodnia,
- ustalenie harmonogramu wyktadow z wyznaczonym przez Organizatora
koordynatorem Programu SwDF,
- dbanie o wszelkie materialy, dokumenty oraz inne przedmioty przekazane do
jego dyspozycji przez Organizatora w zwiazku z realizacja zadan w Projekcie
SwDF. Po zakonczeniu wykonania zadania okreslonego przez Organizatora,
Ekspert zobowigzany jest niezwlocznie (w terminie okreSlonym przez
Organizatora) zwrdci¢ wszystkie rzeczy, o ktorych mowa w zdaniu
poprzedzajacym.
- udzielanie odpowiedzi na pytania Uczestnikéw dotyczace tematyki wyktadow
prowadzonych przez Eksperta.

d. zajecia ruchowe rozpoczynaja si¢ zgodnie z harmonogramem (grupa powinna
stawi¢ si¢ w Klubie lub wyznaczonym miejscu w plenerze nie wczesniej niz 15



minut przed rozpoczg¢ciem zajg¢ oraz opusci¢ Klub nie pdzniej niz w ciggu 15
minut po zakonczeniu zaj¢c),

e. zajecia ruchowe odbywaja si¢ w grupach ustalonych przez Organizatora (Grupa
SwDF nie moze liczy¢ mniej niz 10 i nie wigcej niz 15 osob),

f. w przypadku, kiedy Grupa SWDF liczy mniej niz 10 oséb, trener zobowigzany jest
do uzyskania zgody Organizatora na realizacj¢ zajec,

g. w przypadku  wprowadzenia  dodatkowych  obostrzen  sanitarno-
epidemiologicznych w prowadzeniu dzialalno$ci przez Kluby, liczebnos¢
Uczestnikéw w Grupie SWDF moze ulec zmianie tak, aby byta dostosowana do
wprowadzonych obostrzen,

h. osobami prowadzacymi zaj¢cia ruchowe sa instruktorzy, trenerzy, fizjoterapeuci
posiadajacy odpowiednie kwalifikacje i ktorzy zawarli z Organizatorem umowe.

1. czas trwania zaj¢¢ ruchowych w Grupach SWDF wynosi:

-w terenie lub w klubie fitness —od 45 do 60 minut,

- w grupach online -30 minut

czas trwania wyktadow online — 30-60 minut

czestotliwo$¢ zaje¢ ruchowych w terenie lub w klubie fitness i online — 1-2 razy

w tygodniu

czgstotliwo$¢ wyktadow — 1 raz w miesigcu

m. Uczestnicy zobowigzani sa do posiadania odpowiedniego stroju oraz obuwia
sportowego na zmiang, zgodnie z Regulaminem sieci fitness Klubow (dale;j
»Regulamin Klubéw”) oraz zgodnie z instrukcjg przekazang przez Trenera
prowadzacego zajecia w plenerze.

~
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§3

Zadania Organizatora

1. Organizator zobowigzuje si¢ do :

a. organizacjiiprzeprowadzenia zaj¢¢ w ramach Programu SwDF: w salach fitness
Klubéw zgloszonych do Programu SwDF, w wyznaczonych miejscach w
plenerze, na internetowej platformie edukacyjne;,

b. zapewnienia kadry prowadzacej zajecia w ramach Programu SwDF;

c. biezacej wspotpracy z Klubami, w ktérych prowadzone beda zajecia w
ramach Programu SwDF;

d. prowadzenia wlasnej strony internetowej i profilu Programu SwDF w mediach
spotecznos$ciowych;

e. opracowania i wykonania materialow promocyjnych na potrzeby Programu SwDF;

f. prowadzenia innych dziatan promujacych Program SwDF.

§4

Zobowiazania Klubow

1. Kluby sa zobowigzane do:

a. udostgpnienia sal fitness dla Uczestnikoéw w ramach Programu SwDF zgodnie
z harmonogramem zaj¢¢ uzgodnionym z Organizatorem, przy czym Kluby nie
ponosza odpowiedzialno$ci za  Uczestnikéw oraz Treneréw  Klubu,
z wyjatkiem przypadkow razacego niedbalstwa lub winy umyslnej;

b. wspolpracy z Organizatorem w szczeg6lnosci w zakresie promocji Programu SwDF;

c. informowania Organizatora o wszelkich okoliczno$ciach wptywajacych lub
mogacych wplywaé na realizacj¢ Programu SwDF zgodnie z jego zalozeniami
okreslonymi w niniejszym Regulaminie oraz uzgadniania z Organizatorem
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wszelkich  dopuszczalnych (zgodnie 2z postanowieniami niniejszego
Regulaminu) zmian we wspomnianych zatozeniach.

§5

Zobowiazania Uczestnikow

Uczestnicy zobowiazuja si¢ do:

uczestniczenia we wszystkich zadeklarowanych stacjonarnych zajgciach ruchowych
1 wyktadach, akceptujac terminy i miejsce, ktore wyznaczy Organizator, podpisujac
wlasnorecznie list¢ obecnosci;

informowania Organizatora o ewentualnych zmianach danych osobowych, w tym
kontaktowych (np. nr telefonu, adresu e-mail, miejscowosci/wojewoddztwa
zamieszkania).

Organizator dopuszcza dwukrotng absencj¢ na zajeciach.

W przypadku opuszczenia przez Uczestnika wigcej niz dwoch zajeé, Organizator
zastrzega sobie mozliwo$¢ wykres$lenia takiej osoby z listy Uczestnikow Programu
SwDF. W przypadku zmniejszenia si¢ liczebnosci Grupy SwDF ponizej 10 osob,
Organizator zastrzega sobie prawo do zamknigcia tej Grupy SwDF.

§o6

Zasady udzialu w Programie Uczestnikow

Uczestnikami Programu SwDF sg kobiety i mezczyzni w pierwszej kolejnosci z grupy tzw.
III wieku powyzej 60 1.z, nastepnie tzw. Il wieku powyzej 50 r.z. , ktorzy spetniajg warunki
formalne, o ktorych mowa ponizej tj. w §6 ust. 2-3 Regulaminu.
Uczestnikiem Programu SwDF moze by¢ osoba nieposiadajaca przeciwwskazan
zdrowotnych do udzialu w zajeciach ruchowych organizowanych w ramach Programu
SwDF.
Uczestnicy zobowigzuja si¢ do zapoznania si¢ z niniejszym Regulaminem
1 Regulaminem Klubow, w ktorych beda prowadzone zajgcia sportowe i przestrzegania
ich postanowien.
Uczestnicy ponosza odpowiedzialno$¢ za wyrzadzone przez siebie szkody.
Uczestnicy zobowigzani sg do regularnego i aktywnego uczestnictwa w Grupie SwDF,
do ktorej sa przypisani zgodnie z ustalonym harmonogramem zaj¢¢.
O uczestnictwie w Projekcie SWDF decyduje:

- kolejnos¢ zgtoszen;

- ztozenie przez Uczestnika podpisanego o$wiadczenia;
Udzial w Projekcie nie wymaga, "doswiadczenia sportowego" czy tez szczeg6lnych
predyspozycji motorycznych;
W przypadku zaje¢ ruchowych w terenie lub w klubie fitness Uczestnicy zobowigzani
sa do posiadania odpowiedniego stroju, obuwia sportowego, a w przypadku zaje¢ nordic
walking sprzetu niezbednego do przeprowadzenia zaje¢ (kijki).
Wszelkie reklamacje zwigzane z korzystaniem z Programu SwWDF, w tym z korzystania
z Klubow, powinny by¢ zglaszane przez Uczestnikéw bezposrednio Organizatorowi.
Uczestnik moze wyrazi¢ zgode na bezplatne rozpowszechnianie wizerunku Uczestnika
1 jego wypowiedzi utrwalonych w formie fotografii lub nagrania podczas zajeé
prowadzonych w ramach Programu SwDF w celu promowania Programu SwDF oraz
dzialalno$ci statutowej Organizatora poprzez umieszczenie zdje¢ i filmow w przestrzeni
publicznej. Zgoda na rozpowszechnianie wizerunku jest dobrowolna, tj. brak jej
wyrazenia nie uniemozliwia uczestnictwa w Programie SwDF.
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§7

Dane osobowe

Administratorem danych osobowych przetwarzanych w ramach Programu SwDF jest
Organizator, tj. Fundacja MultiSport z siedzibg w Warszawie, przy ul. Plac Europejski 2,
00-844 Warszawa. Z administratorem mozna skontaktowac sig:
a. listownie, wysylajac wiadomos$¢ na ww. adres z dopiskiem ,,Dane osobowe” lub
b. elektronicznie, pod adresem email: daneosobowe@fundacjamultisport.pl.
2. Dodatkowe informacje o przetwarzaniu przez Organizatora danych osobowych
Uczestnika dostepne sa w Os$wiadczeniu (Zafgcznik nr 1) oraz Polityce Prywatnos$ci
dostepnej na stronie internetowej Organizatora.
Organizator nie jest administratorem danych osobowych przetwarzanych w ramach
Platformy. Informacje o przetwarzaniu danych w ramach Platformy dostgpne s3 na
Platformie.

§8

Zasady rezygnacji z udzialu w Projekcie SWDF

Uczestnicy majg prawo do rezygnacji z udziatlu w Programie SWDF w dowolnym czasie.
W przypadku rezygnacji Uczestnik jest zobowigzany do zlozenia za posrednictwem Trenera
pisemnego o$wiadczenia o rezygnacji (Zalgcznik nr 2). Alternatywnie skan podpisanego
o$wiadczenia moze by¢ przesytany na adres e-mail:
ewa.niedzielska@fundacjamultisport.pl

Kluby moga zrezygnowa¢ z udzialu w Programie SwDF na zasadach wynikajacych
z zawartych z nimi przez Organizatora umow.

Rezygnacja z uczestnictwa w Programie SwDF jest bezptatna.

Organizator zastrzega prawo skreslenia Uczestnika z listy beneficjentow Programu SwDF
w przypadku naruszenia przez Uczestnika postanowien niniejszego Regulaminu lub
Regulaminu Klubow.

§9

Postanowienia koncowe

Uczestnicy oraz pozostate podmioty biorgce udzial w Programie SWDF zobowigzani sa
do przestrzegania i stosowania postanowien Regulaminu.

Organizator zastrzega sobie prawo zmiany Regulaminu w trakcie realizacji Programu
SwDF.

Informacja o zmianie tre$ci postanowien Regulaminu bedzie publikowana na stronie
www.fundacjamultisport.pl. Podmiot biorgcy udziat w Programie SwDF, ktory nie
zgadza si¢ na wprowadzone zmiany, moze do dnia ich wejscia w zycie wypowiedzieé
umowe ze skutkiem na ostatni dzieh poprzedzajacy dzieh wejscia w Zycie
wprowadzonych zmian.

Wykaz zatgcznikow:

L.

Zatgcznik nr 1 — O$wiadczenie Uczestnika Programu SwDF

2. Zalgcznik nr 2 — Rezygnacja z udziatu w Projekcie SWDF
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