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REGULAMIN ZAJEC
,»ABC Nordic Walking, czyli kroki do zdrowia
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Niniejszy regulamin (zwany dalej ,,Regulaminem”) okresla warunki i zasady organizacji oraz
uczestnictwa w zajeciach nauki marszu nordic walking (zwanych dalej ,Zajeciami”),
organizowanych przez Centrum Ustug Spotecznych w Skawinie ul. Zwirki i Wigury 13.

(N Cele zaje¢:

1. Popularyzacja marszu Nordic Walking jako formy rekreacji ruchowe;.
2. Nauka marszu Nordic Walking.

3. Propagowanie zdrowego stylu zycia i aktywnego spedzania czasu wolnego, szczegélnie
wsrdd seniordow i seniorek.

4. Integracja senioréw i seniorek gminy Skawina.

5. Zachecanie do aktywnosci ruchowej poprzez realizacje zaje¢ Nordic Walking.

6. Poprawa kondycji psychofizycznej uczestnikéw.

7. Zachecanie i wspieranie uczestnikdéw do wspdlnego inicjowania, planowania oraz

realizowania spotkan, ktére pobudzg aktywnos¢ wsrdd spotecznosci seniordw i seniorek,
a takze przyczynig sie do integracji oraz zbudowania silnych wiezi spotecznych.

1. Organizacja programu:

1. Organizatorem zajeé jest Centrum Ustug Spotecznych w Skawinie, ul. Zwirki i Wigury 13,
32-050 Skawina (zwany dalej ,Organizatorem”).

2. Koordynatorem zajeé jest Gtdwny Specjalista Rozwoju Ustug Spotecznych w CUS —tel. 785
324 114, Rynek 24 pok. 2 A.

3. Zajecia majg charakter rekreacji ruchowej, prowadzonej na terenie otwartym — nie majg
charakteru leczniczo — rehabilitacyjnego.

4. Zajecia obejmujg zagadnienia teoretyczne oraz udziat w treningach z zakresu
prawidtowego marszu z kijami nordic walking tj. nauki i doskonalenia techniki oraz
ksztattowania podstawowych zdolnosci.

5. Adresatami zajec s osoby w wieku senioralnym (60+), poczatkujgce.

6. Zajecia organizowane bedg w godzinach popotudniowych lub w dni wolne od pracy —
zgodnie z harmonogramem.

7. Zajecia prowadzone bedg odpowiednio:

a) wyktad — spotkanie wprowadzajgce obejmujgce zagadnienia teoretyczne na temat
metody nordic walking - zajecia w Centrum Ustug Spotecznych w Skawinie ul. Ks. J.
Popietuszki 17 w Skawinie,

b) zajecia praktyczne (treningowo — instruktorskie) — w Parku Miejskim w Skawinie lub na
innym terenie (ostateczna decyzja o miejscu i terminie realizacji zaje¢ zapadnie po
zebraniu listy zainteresowanych udziatem).
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Warunkiem utworzenia grupy jest zgtoszenie sie minimum 6 oséb i potwierdzenia przez
nich checi udziatu po ustaleniu miejsca i terminu zaje¢.

Harmonogram zajec¢ dostepny bedzie na stronie: www.cus.skawina.net.

Zajecia beda prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora nordic walking.

Miejsce zbiorki instruktora z wuczestnikami oraz trasa marszu zostang ustalone
w harmonogramie zajec.

Cykl zajeé bedzie obejmowat:

a) 1 spotkanie wprowadzajgce (wyktad),

b) 3 spotkania treningowo — instruktazowe.
Udziat w treningach jest bezptatny.

Zajecia beda odbywac sie z zachowaniem obowigzujgcych zasad i norm bezpieczenstwa,
zgodnie z rekomendacjami Gtédwnego Inspektora Sanitarnego oraz wydanymi
rozporzadzeniami Ministerstwa Zdrowia obowigzujgcymi w okresie zajec.

Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ odwotania zaje¢ i nieutworzenia grupy,
w przypadku malej liczby zainteresowanych lub z innych przyczyn niezaleznych od
Organizatora.

Warunki uczestnictwa:

Uczestnik jest zobowigzany do zapoznania sie i przestrzegania niniejszego regulaminu.
Uczestnikami zaje¢ mogg by¢ osoby petnoletnie, zamieszkate na terenie gminy Skawina.
Zapisy na zajecia prowadzone bedg do dnia 7 czerwca 2024 r. pod nr tel. 785 324 114.
Decyduje kolejnos¢ zgtoszen oséb zainteresowanych.

Osoby rejestrujgce sie wyrazajg zgode na przetwarzanie danych osobowych, tylko
w zakresie zwigzanym z realizacjg zajeé, zgodnie z art. 6 ust. 1 lit. a ogdlnego
rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. Wycofanie zgody
na przetwarzanie danych osobowych, w trakcie trwania zaje¢, skutkuje brakiem dalszej
mozliwosci uczestnictwa w nich.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest ztozenie uzupetnionego formularza zgtoszeniowego,
na pierwszych zajeciach — formularz stanowigcego zatacznik do niniejszego regulaminu,
przed rozpoczeciem pierwszych zajec.

Formularze dostepne na stronie internetowej: www.cus.skawina.net oraz podczas
pierwszego spotkania wprowadzajgcego.

Uczestnik jest zobowigzany do powiadomienia organizatora w przypadku rezygnacji z zajec
lub diuzszej nieobecnosci.

Podpisanie listy obecnosci i formularza zgtoszeniowego jest rownoznaczne z akceptacjg
regulaminu oraz wyrazeniem zgody na wykorzystanie przez Centrum Ustug Spotecznych
w Skawinie wizerunku uczestnika poprzez zamieszczenie zdje¢ z zaje¢ na stronach
internetowych, mediach spotecznosciowych, informacjach, publikacjach, pismach oraz
prezentacjach multimedialnych dla celéw informacyjnych, promocyjnych i promocji
zdrowia.

Organizator ma prawo kontrolowac zajecia, a w razie stwierdzenia uchybien zakaza¢
udziatu w zajeciach osobom naruszajgcym porzadek publiczny.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za przedmioty wartosciowe zagubione podczas
zajec.
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Kazde ewentualnie wzgledne przeciwwskazanie lub ograniczenia do korzystania z zaje¢
oraz stan ztego samopoczucia nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu przed zajeciami.

W przypadku wystgpienia jakichkolwiek niepokojgcych dolegliwosci w trakcie ¢wiczen,
uczestnik powinien powiadomi¢ niezwtocznie osobe prowadzaca.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za wypadki zaistniate na zajeciach wynikajgce
ze ztego stanu zdrowia, samopoczucia czy tez bedgce wynikiem niestosowania sie do
polecen i uwag instruktora oraz nieprzestrzegania obowigzujacego regulaminu.
Uczestnik jest zobowigzany zachowaé ostroznos¢ podczas zajec i poruszaé sie zgodnie

z obowigzujgcymi przepisami ustawy ,Prawo o ruchu drogowym”.

IV. Zasady udziatu:

1.
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Na zajeciach przebywac¢ mogg tylko te osoby, ktére z nich korzystaja.

Uczestnik zapewnia we wtasnym zakresie wygodny strdj, obuwie sportowe, wode do
picia oraz kije do NORDIC WALKING — uwaga NIE TREKKINGOWE!

Uczestnicy przychodza na zajecia min. 5 minut przed ich rozpoczeciem.
Uczestnicy przed rozpoczeciem zajec¢ zobowigzani sg podpisac liste obecnosci.
Uczestnicy zajec przestrzegajg polecen i uwag osoby prowadzacej zajecia.

Wszelkiego rodzaju pytania zwigzane z praktyka i ¢wiczeniami nalezy kierowaé do osoby
prowadzgcej.

W czasie zaje¢ nalezy bezwzglednie stosowac sie do polecen instruktora i uzywac sprzetu
zgodnie z jego przeznaczeniem.

Zabrania sie zucia gumy podczas zajec.

V. Przeciwwskazania do udziatu:

Z zajeé nie moga korzystaé osoby: chore, z przeciwwskazaniami lekarskimi, pod wptywem
alkoholu i srodkéw psychoaktywnych, odurzajgcych, z chorobami zakaznymi: gérnych drég
oddechowych, skéry, z ranami otwartymi, innymi chorobami, po obfitym positku oraz
kobiety w cigzy.

VI. Informacje dodatkowe:

1.

Organizator oraz prowadzacy zajecia nie ponoszg odpowiedzialnos$ci za ewentualne
kontuzje lub nieszczesliwe wypadki uczestnikdw podczas zajeé. Kazda osoba éwiczaca
zobowigzana jest posiadaé aktualne badania lekarskie zezwalajgce na uprawianie
¢wiczen. W zajeciach mogg brac¢ udziat tylko osoby bez przeciwwskazan zdrowotnych do
wykonywania w/w ¢éwiczen. Wskazanym jest ubezpieczenie od nastepstw nieszczesliwych
wypadkdéw we wtasnym zakresie.

Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w regulaminie.

Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania zaje¢ w przypadku niesprzyjajacych
warunkéw atmosferycznych. W takim przypadku zajecia odbedg sie w innym terminie.



