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Regulamin uczestnictwa w bezplatnych ¢wiczeniach ruchowych

w ramach projektu ,, GDANSK O ZDROWIU”
sfinansowanego ze §rodkow Miasta Gdanska

1. Postanowienia ogélne

1.1. Bezptatne ¢wiczenia ruchowe realizowane s3 przez Fundacj¢ Innowacje dla Zdrowia i
sfinansowane ze §rodkow Urzedu Miasta Gdanska.

1.2. Fundacja powierzyta organizacje oraz prowadzenie zaje¢ Centrum Fizjoterapii Zenia
Rehab Centrum (ul. Jakuba Wejhera 18a, Gdansk), prowadzonego przez Yevhenii¢
Shcholokova.

1.3. Udzial w projekcie jest bezptatny dla uczestnikow, a wszystkie koszty realizacji zajgc
pokrywa Urzad Miasta Gdanska poprzez Fundacje Innowacje dla Zdrowia.

1.4. Zajecia prowadzone sa wylacznie przez osoby posiadajace wyksztalcenie wyzsze w
zakresie fizjoterapii (tytul magistra fizjoterapii) oraz odpowiednie doswiadczenie zawodowe.

1.5. Zajecia maja charakter profilaktyczny i1 edukacyjny i nie stanowig indywidualnej terapii
fizjoterapeutycznej ani diagnozy medyczne;.

2. Kryteria uczestnictwa

2.1. Do udziatu w projekcie mogg zgtosi¢ si¢ osoby petnoletnie, aktywne zawodowo, ktorych
stan zdrowia pozwala na udziat w zajeciach ruchowych.

2.2. Uczestnik, zapisujac si¢ na zaj¢cia, o§wiadcza, ze:
e nie posiada zakazu wykonywania ¢wiczen fizycznych wydanego przez lekarza,
e nie jest w trakcie przygotowania do zabiegu chirurgicznego dotyczacego kregostupa,
e nie znajduje si¢ w bezposrednim okresie pooperacyjnym,
e nie posiada aktywnej choroby onkologicznej, ktora uniemozliwia udziat w ¢wiczeniach,

o wedhug jego wiedzy nie istnieja inne przeciwwskazania zdrowotne do wykonywania
¢wiczen fizycznych.

2.3. Uczestnik zobowigzuje si¢ do podania prawdziwych informacji dotyczacych swojego stanu
zdrowia w formularzu zgtoszeniowym.

2.4. W przypadku choréb przewleklych lub innych dolegliwosci zdrowotnych uczestnik
zobowigzany jest poinformowac prowadzacego przed rozpoczgciem zajec.
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2.5. Prowadzacy fizjoterapeuta ma prawo odmowi¢ dopuszczenia uczestnika do zajec, jezeli
uzna, ze jego stan zdrowia moze stanowi¢ zagrozenie dla bezpieczenstwa.

2.6. Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za konsekwencje zatajenia przez uczestnika
istotnych informacji zdrowotnych.

3. Zakres udzialu w projekcie

3.1. Kazdy zakwalifikowany uczestnik ma mozliwo$¢ udzialu w cyklu czterech zajgé
ruchowych, odbywajacych si¢ raz w tygodniu.

3.2. Zajecia prowadzone sg w formie zajg¢ grupowych z fizjoterapeuta.

3.3. Cwiczenia odbywaja sie w Centrum Fizjoterapii Zenia Rehab Centrum
(ul. Jakuba Wejhera 18a, Gdansk).

3.4. Celem zajgc jest:
e poprawa sprawnosci ruchowej,
o zwigkszenie §wiadomosci ciata,
o edukacja w zakresie profilaktyki bolu kregostupa.
3.5. Czas trwania jednych zaje¢ wynosi okoto 45—-60 minut.
3.6. Kazdy uczestnik moze wzig¢ udzial wytacznie w jednym cyklu zaje¢ w ramach projektu.

3.7. Organizator ma prawo odmowi¢ udzialu w projekcie osobie, ktora wczesniej brata udziat
w cyklu zaje¢, nawet jesli ponownie zgtosi si¢ poprzez formularz.

4. Zasady bezpieczenstwa podczas ¢wiczen

4.1. Uczestnik zobowigzuje si¢ wykonywac ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami prowadzacego
fizjoterapeuty.

4.2. Uczestnik wykonuje ¢wiczenia wylacznie w zakresie swoich mozliwosci fizycznych.

4.3. Uczestnik zobowigzuje si¢ nie wykonywaé¢ ¢wiczen na sit¢ oraz nie przekracza¢ granicy
bolu.

4.4. W przypadku pojawienia si¢ bolu, zawrotow gtowy, dusznosci lub innych niepokojacych
objawdw uczestnik zobowigzany jest natychmiast poinformowa¢ prowadzacego i przerwac
¢wiczenie.

4.5. Prowadzacy fizjoterapeuta ma prawo zmodyfikowac lub przerwa¢ wykonywanie ¢wiczenia
przez uczestnika, jezeli uzna to za konieczne ze wzglgdow bezpieczenstwa.
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4.6. Prowadzacy fizjoterapeuta moze odmoéwi¢ dopuszczenia uczestnika do wykonania
¢wiczenia lub udziatu w zajeciach, jesli uzna, ze istnieje ryzyko dla jego zdrowia.

4.7. Uczestnik przyjmuje do wiadomosci, ze udziat w zajeciach ruchowych wiagze si¢ z
naturalnym ryzykiem wynikajacym z aktywnosci fizyczne;.

4.8. Udzial w =zajgciach jest dobrowolny, a uczestnik wykonuje ¢wiczenia na wlasng
odpowiedzialno$¢ w granicach swojego stanu zdrowia i mozliwosci fizycznych.

5. Zasady organizacyjne zajeé
5.1. Uczestnik zobowigzuje si¢ przyj$¢ na zajecia punktualnie.

5.2. Sp6znienie powyzej 5 minut od planowanej godziny rozpoczgcia zaje¢ moze skutkowac
brakiem mozliwos$ci udziatu w zajeciach w danym dniu.

5.3. Wynika to z faktu, ze uczestnik mégt oming¢ etap rozgrzewki, ktory jest niezbgdny dla
bezpiecznego wykonywania ¢wiczen.

5.4. Ostateczng decyzje o dopuszczeniu uczestnika do zaje¢ podejmuje prowadzacy
fizjoterapeuta.

5.5. Liczba miejsc w grupie jest ograniczona.

5.6. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany terminu zaj¢¢ lub ich odwolania z przyczyn
organizacyjnych lub losowych.

6. Nieobecnosci i odrabianie zajeé

6.1. W przypadku niemoznosci udziatu w zajeciach uczestnik zobowigzany jest poinformowac
organizatora przed rozpoczeciem zajgc.

6.2. Zajecia maja charakter cykliczny i co do zasady nie podlegaja odrabianiu.

6.3. W uzasadnionych przypadkach losowych (np. choroba) uczestnik moze zostaé
dopuszczony do jednorazowego odrobienia zaje¢ w innej grupie, pod warunkiem:

e wczesniejszego poinformowania organizatora,
o dostepnosci wolnych miejsc w innej grupie.

6.4. Organizator nie jest zobowigzany do tworzenia dodatkowych grup w celu umozliwienia
odrobienia zajec.
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7. Obowiazki uczestnika

7.1. Uczestnik zobowigzuje si¢ do przestrzegania zasad bezpieczenstwa oraz polecen
prowadzacego fizjoterapeuty.

7.2. Uczestnik zobowigzuje si¢ do informowania prowadzacego o wszelkich dolegliwosciach
pojawiajacych si¢ podczas zajec.

7.3. Uczestnik zobowigzuje si¢ do wypetnienia quizu edukacyjnego oraz formularzy
ewaluacyjnych przygotowanych przez organizatorow.

7.4. Quizy 1 formularze maja charakter edukacyjny i statystyczny i stluza ocenie efektow
projektu.

7.5. Uczestnik zobowiazuje si¢ do zachowania w sposob niezaktdcajacy przebiegu zajec oraz
bezpieczenstwa innych uczestnikdw.

7.6. Organizator lub prowadzacy ma prawo wykluczy¢ uczestnika z zaje¢, jesli jego zachowanie
zagraza bezpieczenstwu lub utrudnia prowadzenie zajec.

8. Stroj i obuwie podczas zajecé

8.1. Uczestnicy zobowigzani sg do udzialu w zajeciach w skarpetkach lub w czystym obuwiu
sportowym przeznaczonym do ¢wiczen na sali.

8.2. Ze wzgledow higienicznych udzial w zajeciach na boso nie jest dopuszczalny.

8.3. Obuwie uzywane podczas zaje¢ musi by¢ czyste 1 stanowi¢ obuwie zmienne przeznaczone
wylacznie do uzytku na sali ¢wiczen.

8.4. Na sale ¢wiczen nie bedg wpuszczane osoby:
e w brudnym obuwiu uzywanym na zewnatrz,
e bez skarpetek lub odpowiedniego obuwia sportowego,
e W stroju uniemozliwiajgcym bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.

8.5. Ostateczng decyzj¢ o dopuszczeniu uczestnika do zaje¢ ze wzgledu na strdj, obuwie lub
bezpieczenstwo ¢wiczen podejmuje prowadzacy fizjoterapeuta.

9. Kontakt z uczestnikami
9.1. Organizator kontaktuje si¢ z uczestnikami telefonicznie, poprzez SMS lub e-mail.

9.2. Organizator nie prowadzi korespondencji dotyczacej projektu poprzez komunikatory
internetowe (Messenger, WhatsApp itp.).
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10. Dane osobowe

10.1. Dane osobowe uczestnikdw sg przetwarzane zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawa
oraz zasadami RODO.

10.2. Szczegotowe informacje znajdujg si¢ w dokumencie ,,Polityka prywatnosci i informacja
RODO”, dostgpnym na stronie internetowej projektu.

11. Postanowienia koncowe

11.1. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany regulaminu, jesli wymagac tego beda
przepisy prawa lub wytyczne Urzedu Miasta Gdanska.

11.2. Zmiany regulaminu nie moga narusza¢ praw nabytych uczestnikow.
11.3. Aktualna wersja regulaminu jest dostepna na stronie internetowej projektu.

11.4. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za zdarzenia wynikajace z sity wyzszej ani za
konsekwencje zatajenia istotnych informacji zdrowotnych przez uczestnika.

11.5. Regulamin obowigzuje od dnia publikacji na stronie internetowej projektu.

Gdansk, 11.03.2026

Regulamin zostat opracowany na potrzeby projektu ,, GDANSK O ZDROWIU”
sfinansowanego przez Urzad Miasta Gdanska.



