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Załącznik do Zarządzenia nr 3/2026 z dn. 2 luty 2026r.
[bookmark: _GoBack]Zajęcia pn. „Rusz się po zdrowie” realizowane są przez Gminę Baranów/Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Baranowie na podstawie umowy o powierzenie Grantu w celu zwiększenia koordynacji i dostępu do usług w środowisku lokalnym dla osób starszych                     i opiekunów w gminach Województwa Wielkopolskiego realizowana w ramach projektu pt.: „Wielkopolskie telecentrum opieki” w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Wielkopolski 2021-2027 (FEW) współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego Plus (EFS+) 

[bookmark: _Hlk221379666]REGULAMIN UCZESTNICTWA W ZAJĘCIACH
„RUSZ SIĘ PO ZDROWIE” NA LATA 2026-2028 W GMINIE BARANÓW

§1. OBJAŚNIENIE TERMINÓW

1.	Instruktor - wykwalifikowana osoba prowadząca zajęcia „Rusz się po zdrowie”.
2.	Beneficjent – Gmina Baranów.
3.	Realizator - Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Baranowie.
4.	Ośrodek, GOPS - Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Baranowie.
5.	Uczestnik - osoba w wieku 60+ zakwalifikowana do korzystania z zajęć zgodnie z zasadami ujętymi w niniejszym Regulaminie.
6. Zajęcia – grupowe zajęcie ruchowe o umiarkowanej intensywności prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora.

§2. POSTANOWIENIA OGÓLNE
1. [bookmark: _Hlk218964841]Niniejszy regulamin określa zasady uczestnictwa w zajęciach „Rusz się po zdrowie”.
2. Regulamin określa prawa i obowiązki Uczestnika oraz Realizatora
3. Zajęcia są bezpłatne i skierowane jest do mieszkańców Gminy Baranów.
4. Regulamin oraz formularze rekrutacyjne są dostępne na stronie internetowej GOPS 
5. Okres realizacji usługi w latach 2026-2028. 
6. Uczestnik ma prawo do rezygnacji z udziału w zajęciach bez ponoszenia odpowiedzialności z tego tytułu oraz bez podania przyczyny.
7. Rezygnacja z udziału wymaga złożenia Koordynatorowi usług w obszarze wsparcia osób starszych w drogą telefoniczną, mailową lub pisemną informacji o rezygnacji. 


§3. INFORMACJE O ZAJĘCIACH „RUSZ SIĘ PO ZDROWIE”
1. Zajęcia pod nazwą „Rusz się po zdrowie” realizowane są przez Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Baranowie.
2. Zajęcia są bezpłatne dla uczestników.
3. Program ćwiczeń dostosowywany jest do możliwości psychofizycznych uczestników, z uwzględnieniem:
a) wieku,
b) poziomu sprawności fizycznej,
c) ograniczeń funkcjonalnych,
d) występujących chorób przewlekłych (m.in. nadciśnienie tętnicze, cukrzyca, choroby serca, choroby zwyrodnieniowe stawów, osteoporoza).
4. Zajęcia obejmują w szczególności:
· ćwiczenia ogólnousprawniające,
· ćwiczenia wzmacniające i stabilizujące,
· ćwiczenia rozciągające,
· ćwiczenia równoważne i koordynacyjne,
· ćwiczenia oddechowe i relaksacyjne.
5. Intensywność ćwiczeń ma charakter umiarkowany i dostosowany do indywidualnych możliwości uczestników.
6. Każdy uczestnik ma możliwość zgłoszenia Instruktorowi swoich ograniczeń zdrowotnych przed rozpoczęciem zajęć.
7. W trakcie zajęć Instruktor monitoruje samopoczucie uczestników i ma prawo modyfikować zakres ćwiczeń lub wyłączyć uczestnika z danego ćwiczenia.
8. Dokumentowanie realizacji zajęć następować będzie na podstawie listy obecności.  Całość potwierdza podpisem koordynator.

§4. WARUNKI UCZESTNICTWA
1. Z usługi może korzystać osoba w wieku 60+, która zamieszkuje na terenie Gminy Baranów.
2. Osoba w wieku 60+ złoży w siedzibie Ośrodka wymagane dokumenty rekrutacyjne stanowiące załącznik do niniejszego Regulaminu:
a. kartę zgłoszeniową
b. oświadczenie
3. Instruktor ma prawo odmówić dopuszczenia Uczestnika do zajęć w danym dniu, jeżeli jego stan zdrowia budzi wątpliwości.
4. Uczestnik zobowiązany jest do:
a) noszenia wygodnego stroju sportowego oraz zmiennego obuwia,
b) punktualnego stawiania się na zajęcia,
c) informowania o wszelkich dolegliwościach zdrowotnych,
d) przestrzegania zasad bezpieczeństwa i poleceń Instruktora.

§5. BEZPIECZEŃSTWO I ODPOWIEDZIALNOŚĆ
1. Uczestnik bierze udział w zajęciach dobrowolnie i na własną odpowiedzialność.
2. Uczestnik ma świadomość, że aktywność fizyczna wiąże się z naturalnym ryzykiem wystąpienia przeciążeń, urazów lub pogorszenia stanu zdrowia.
3. Organizator zapewnia prowadzenie zajęć przez wykwalifikowanego Instruktora oraz dostosowanie ćwiczeń do grupy wiekowej 60+.
4. W sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia Instruktor ma prawo udzielić pierwszej pomocy oraz wezwać odpowiednie służby ratunkowe.
5. Organizator nie ponosi odpowiedzialności za rzeczy osobiste pozostawione na terenie obiektu.
6. Udostępnienia swoich danych osobowych, niezbędnych do realizacji zajęć oraz natychmiastowego informowania GOPS w Baranowie o każdorazowej zmianie danych kontaktowych (numer telefonu, adresu do korespondencji), sytuacji zdrowotnej i innych zdarzeniach mających wpływ na uczestnictwo w zięciach.
7. Potwierdzania obecności na zajęciach własnoręcznym podpisem na liście obecności. 
8. W przypadku spodziewanej nieobecności lub nieobecności z powodów niezależnych od Uczestnika/czki  powiadomić telefonicznie koordynatora.

§6. POSTANOWIENIA KOŃCOWE
1. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany harmonogramu zajęć z przyczyn organizacyjnych lub losowych.
2. W uzasadnionych przypadkach Realizator zastrzega sobie prawo wniesienia zmian do niniejszego regulaminu lub wprowadzenia dodatkowych postanowień. 
3. W sprawach nieuregulowanych niniejszym Regulaminem decyzję podejmuje Organizator.
4. Regulamin wchodzi w życie z dniem jego zatwierdzenia.

Załączniki:
1. Załącznik nr l do Regulaminu – Oświadczenie
2. Załącznik nr 2 do Regulaminu - Karta zgłoszeniowa
3. Załącznik nr 3 do Regulaminu -Lista obecności 
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