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REGULAMIN PROJEKTU 
„W zdrowym ciele – zdrowy duch” 

 
 

Zadanie publiczne związane z realizacją zadań Samorządu Województwa 

w 2022 roku w zakresie promocji i ochrony zdrowia pod nazwą:  

„Ochrona i promocja zdrowia” 

 

§ 1 

Informacje o projekcie 

1. Niniejszy regulamin określa zasady rekrutacji i uczestnictwa w projekcie „W zdrowym ciele – zdrowy 

duch”, realizowanym  na  terenie  województwa kujawsko - pomorskiego.  Organizatorem  projektu  

jest  Fundacja Ekspert - Kujawy, ul. Dworcowa 65, 88-100 Inowrocław, nr KRS: 0000022521. Biuro 

Projektu mieści się przy ul. Dworcowa 65, 88-100 Inowrocław. Projekt jest realizowany w okresie od 

01.03.2022r do dnia 31.12.2022r. bez możliwości jego przedłużenia. Udział w projekcie jest bezpłatny. 

Projekt jest finansowany z Urzędu Marszałkowskiego Województwa Kujawsko-Pomorskiego. 

2. Projekt skierowany jest do (odbiorcy działań) dla 30 seniorów (osoby po 50 roku życia) 

 z terenu województwa kujawsko - pomorskiego, które dostrzegają potrzebę podniesienia swojej 

aktywności ruchowej, a tym samym zwiększeniem komfortu fizycznego i psychicznego w codziennym 

funkcjonowaniu. 

  

§ 2 

Rekrutacja do projektu 

I. Informacje ogólne. 

1. Za rekrutację odpowiedzialny jest Realizator projektu tj. Fundacja Ekspert-Kujawy. Rekrutację do 

projektu prowadził będzie personel projektu. Wypełnione dokumenty rekrutacyjne należy złożyć 

osobiście w Biurze projektu lub za pośrednictwem poczty/kuriera na adres Biura projektu, przy ul. 

Dworcowa 65, 88-100 Inowrocław, otwartym od godz. 7:00 do godz. 15:00 w dni robocze. Projekt 

zakłada procedury, które zastosuje się w przypadku wystąpienia nieprzewidzianych sytuacji 
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problemowych, takie jak: przedłużenie godzin pracy biura projektu. Zapewniony zostanie kontakt 

telefoniczny z uczestnikami projektu co wpłynie na usprawnienie przepływu informacji pomiędzy 

stronami. W przypadku przesłania dokumentów za pośrednictwem poczty/kuriera, za datę 

otrzymania uznaje się datę wpływu dokumentów do Biura projektu. Dokumenty rekrutacyjne nie 

podlegają zwrotowi. 

2. Nabór do projektu będzie prowadzony na terenie woj. Kujawsko- pomorskiego, zrekrutowane 

zostanie 30 seniorów - będą to osoby w wieku 50+. Rekrutacja prowadzona będzie zgodnie  

z zasadą równości szans płci i niedyskryminacji. Rekrutacja prowadzona będzie na terenie 

województwa kujawsko - pomorskiego od 01.03.2021r., do momentu zrekrutowania wszystkich 

Uczestników/czek Projektu. Zakładamy w miarę możliwości utworzenie  również listy rezerwowej 

min. 5 osób. 

3. Procedura rekrutacyjna zostanie przeprowadzona w oparciu o Formularze rekrutacyjne (które 

będzie można pozyskać osobiście w biurze projektu, bądź pobrać ze strony internetowej projektu). 

Napływające Formularze rekrutacyjne zostaną sprawdzone pod kątem uchybień (w przypadku 

takowych kandydat/ka będzie miał/a 5 dni roboczych na korektę, jeżeli nie uzupełni braków 

formalnych we wskazanym przez personel projektu terminie, nie zostanie przyjęty/a do projektu). 

Następnie zweryfikowana zostanie kwalifikowalność danej osoby do projektu. 

4. Złożenie kompletu dokumentów oraz spełnienie kryteriów kwalifikowalności jest jednoznaczne 

 z zakwalifikowaniem się do projektu, chyba, że dokumenty zgłoszeniowe napłyną po zamknięciu 

naboru (tj. zrekrutowaniu wszystkich 30 seniorów oraz 5 dodatkowych osób na liście rezerwowej). 

Dokumenty powinny być kompletne (tzn. być opatrzone własnoręcznym, czytelnym podpisem we 

wskazanych miejscach oraz złożone w języku polskim). W skład wymienionych wyżej dokumentów 

rekrutacyjnych wchodzi Formularz zgłoszeniowy wraz ze wszystkimi oświadczeniami dotyczącymi 

kwalifikowalności do projektu, deklaracją zgłoszeniową do projektu, zgodą na przetwarzanie 

danych osobowych, zgodą na wykorzystanie wizerunku oraz obowiązkiem informacyjnym. Kryteria 

kwalifikowalności: 

a) Miejsce zamieszkania na terenie województwa kujawsko – pomorskiego (weryfikowane na 

podstawie danych zawartych w Formularzu zgłoszeniowym), 
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b) Wiek 50+. 

 

II. Etapy rekrutacji: 

1. Pierwszym etapem rekrutacji będzie otwarcie naboru i przyjęcie wymaganej liczby osób – projekt 

przewiduje rekrutację 30 seniorów w wieku 50+, 

2. Drugim etapem rekrutacji będzie formalna ocena zgłoszeń, 

3. Trzecim   etapem   rekrutacji   będzie   ocena   kwalifikowalności   uczestników  i utworzenie listy 

łącznie 30 uczestników  (jeżeli będzie to możliwe, utworzona zostanie lista rezerwowa 

potencjalnych uczestników projektu). O udziale w projekcie osoby zostaną poinformowane 

telefonicznie lub e-mailowo. 

 

§ 3 

Charakterystyka wsparcia w ramach projektu 

Beneficjenci Ostateczni zostaną objęci następującymi rodzajami wsparcia: 

Zadanie 1 - Wykład na temat profilaktyki zdrowotnej w zakresie poprawy sprawności osób powyżej 60+. 

W ramach tego zadania realizowane zostaną 2-dniowe wykłady na temat profilaktyki zdrowotnej  

w zakresie poprawy sprawności osób powyżej 60+. Przewidujemy 2 wykłady w wymiarze 3 godzin dla 30 osób, 

łącznie 6 godzin. Seniorzy dowiedzą się między innymi: jaki wpływ ma aktywność fizyczna na zdrowie fizyczne  

i psychiczne, jaka jest rola aktywności fizycznej w codziennym życiu, jakie są najczęstsze przyczyny upadków 

seniorów, dlaczego tak ważna jest troska o kondycję umysłową osoby starszej, jakie badania profilaktyczne dla 

seniorów należy wykonywać regularnie, o nawykach i zachowaniach, wpływających pozytywnie na stan 

zdrowia, a także o prawidłowym odżywianiu się w wieku senioralnym i sposobach kontroli masy ciała. 

 

Zadanie 2 - Spotkanie z fizjoterapeutą/rehabilitantem. 

Każdy z uczestników weźmie również udział w spotkaniu z fizjoterapeutą/ rehabilitantem, podczas którego, nie 

tylko zostaną omówione sposoby walki z dolegliwościami, czy przyczyny występowania bóli kostno - 

stawowych, ale każda z osób zostanie zakwalifikowana do określonej grupy ćwiczeniowej, o poziomie 

zaawansowania dostosowanym do indywidualnych możliwości, zainteresowań i potrzeb. Ponadto 
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fizjoterapeuta/rehabilitant, na podstawie wywiadu z uczestnikami projektu, przygotuje indywidualne zestawy 

ćwiczeń do wykonywania w domu, które wpłyną na poprawę kondycji ciała i umysłu osób starszych. Specjalista 

uświadomi seniorom, że wciąż mogą cieszyć się pełną aktywnością życiową. W ramach tego zadania odbędą się 

3 spotkania w grupie 10-osobowej w wymiarze 3 godzin, łącznie 9 godzin 

 

Zadanie 3 - Warsztaty Fit Senior. 

W ramach tego zadania uczestnicy skorzystają z grupowych zajęć ruchowych, prowadzonych przez 

profesjonalną instruktorkę fitness, dostosowanych do ich możliwości i potrzeb, obejmujących ćwiczenia 

wytrzymałościowe, siłowe, rozciągające, równoważne, koordynacyjne. Ćwiczenia zawierały będą elementy 

taneczne oraz elementy jogi śmiechu. Udział w warsztatach, poprzez aktywność ruchową pozwoli uczestnikom 

poprawić wydolność tlenową, gibkość, równowagę i koordynacje ruchów, a także wzmocnić siłę mięśni.  

W ramach tego zadania przewidujemy 56 jednogodzinnych spotkań dla każdej z 2 grup. Grupa liczyć będzie 

średnio 15 osób. Łącznie 112 godzin.  

 

§ 4 

Obowiązki Uczestnika/Uczestniczki Projektu 

Uczestnicy/czki Projektu w ramach realizacji wsparcia mają obowiązek: 

1. Regularnego, punktualnego i aktywnego uczestnictwa we wszystkich obligatoryjnych formach 

wsparcia w ramach Projektu: tj.: przyjmujemy że każdy senior weźmie udział we wszystkich formach 

wsparcia. 

2. Każdorazowego potwierdzania uczestnictwa na liście obecności. 

3. Bieżącego informowanie Organizatora Projektu o wszystkich zdarzeniach mogących zakłócić lub 

uniemożliwić dalszy udział w projekcie, a także o zmianach danych osobowych, zwłaszcza zmianie 

nazwiska, miejsca zamieszkania, telefonu kontaktowego. 

 

§ 5 

Zmiany dotyczące harmonogramu wsparcia 

1. W uzasadnionych przypadkach losowych Realizator projektu – w miarę posiadanych możliwości  
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w zakresie logistyki wsparcia – może wyrazić zgodę na zmianę terminu uczestnictwa w zaplanowanym 

wcześniej rodzaju wsparcia. 

2. Realizator projektu zastrzega sobie prawo do odwołania warsztatu/spotkania lub zmiany terminu  

i miejsca. Informacja o zmianie zostanie przekazana Uczestnikom projektu telefonicznie niezwłocznie 

po zaistnieniu danej sytuacji. Uczestnik projektu nie może domagać się z tego tytułu rekompensaty za 

jakiekolwiek poniesione koszty, szkody lub utracone korzyści wynikłe z powodu odwołania i/lub 

zmiany terminu lub miejsca realizacji.     

 

§ 6 

Zasady rezygnacji z uczestnictwa w projekcie i kary umowne 

1. Rezygnacja z udziału w projekcie jest możliwa tylko w uzasadnionych przypadkach (zdarzeniach 

losowych, działania siły wyższej, przyczyn zdrowotnych). O zaistniałym fakcie uczestnik projektu jest 

zobowiązany niezwłocznie poinformować Organizatora Projektu w formie pisemnego oświadczenia. 

2. Uzasadnione przypadki, o których mowa w pkt. 1 niniejszego paragrafu mogą wynikać  

z przyczyn natury zdrowotnej lub działania siły wyższej i z zasady nie mogą być znane 

Uczestnikowi/Uczestniczce Projektu w momencie rozpoczęcia udziału w projekcie. 

3. Organizator Projektu zastrzega sobie prawo do wykreślenia Uczestnika/czki Projektu  

z udziału w Projekcie w przypadku naruszenia przez niego/nią niniejszego regulaminu oraz zasad 

współżycia społecznego w szczególności w przypadku naruszenia nietykalności cielesnej innego 

słuchacza, wykładowcy lub pracownika biura projektu, aktu kradzieży lub wandalizmu oraz 

uczestniczenia w formach wsparcia w ramach projektu pod wpływem alkoholu. 

4. W przypadku rezygnacji lub skreślenia Uczestnika/czki Projektu z listy, jego miejsce zajmuje pierwsza 

osoba z listy rezerwowej. 

 

§ 7 

Zasady monitoringu i ewaluacji 

1. Uczestnik/czka Projektu zobowiązany/a jest do udziału w badaniach ewaluacyjnych prowadzonych 

przez Organizatora Projektu oraz podmioty zewnętrzne na zlecenie Urzędu Marszałkowskiego 
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Województwa Kujawsko-Pomorskiego. 

2. Wszyscy Uczestnicy/czki Projektu mają obowiązek rzetelnego wypełnienia wszelkich dokumentów 

monitoringowych i ewaluacyjnych dostarczonych przez Organizatora Projektu. 

 

§ 8 

Postanowienia końcowe 

1. Realizator projektu zastrzega sobie prawo zmiany „Regulaminu” w sytuacji zmiany wytycznych 

warunków realizacji Projektu lub dokumentów programowych. 

2. Realizator Projektu zobowiązuje się do zachowania w tajemnicy danych uczestników projektu, 

które będą zbierane i przetwarzane zgodnie z przepisami RODO. 

3. W sprawach nieuregulowanych w niniejszym Regulaminie stosuje się odpowiednie przepisy 

Kodeksu Cywilnego. Ogólny nadzór nad realizacją projektu sprawuje Personel projektu. 

4. Ostateczna interpretacja regulaminu należy do organizatora, tj. Fundacji Ekspert – Kujawy, ul. 

Dworcowa 65, 88-100 Inowrocław. 

5. Aktualna treść „Regulaminu” dostępna jest w biurze projektu oraz na stronie internetowej 

Realizatora, tj. www.fundacja.ekspert-kujawy.pl w zakładce dedykowanej dla projektu  

„W zdrowym ciele – zdrowy duch”.  

6. Regulamin w aktualnej wersji wchodzi w życie z dniem 21/03/2022r. 


