REGULAMIN ORGANIZACYJNY ZAJEC
NORDIC WALKING I ZDROWY KREGOSLUP

. Organizator:
RSM ,,Praga” w Warszawie, ul. Bialostocka 11, 03-748 Warszawa
. Koordynator:

Edyta Barcikowka
. Instruktor i trener zaje¢:
Krzysztof Cztapski
§1
POSTANOWIENIA OGOLNE

1. Regulamin okreéla zasady realizacji zaj¢¢ nordic walking i zdrowy kregostup oraz dotyczy
0s6b, ktére bedg w nich uczestniczyé.

2. Zajecia prowadzone sg przez wyznaczonego Instruktora.

3. Instruktor czuwa nad bezpieczefistwem osob biorgcych udziat w zajeciach i w tym celu jest
upowazniony do wydawania uczestnikom wigzacych polecen.

4. Zajecia przeznaczone sg dla osob petnoletnich — czlonkéw RSM ,,Praga”.

§2

TERMIN I MIEJSCE ZAJEC
1. Zajecia nordic walking beda odbywaly sie:

Administracja Osiedla "Targéwek" i "Generalska"

Dni tygodnia: W godzinach: Miejsce:
poniedziatki 19.00 - 20.30
$rody 10.00-11.00 tereny zielone w obrebie Administracji
czwartki 10.00 - 11.00
Administracja Osiedla "Kijowska"
Dni tygodnia: W godzinach: Miejsce:
poniedziatki 11.30-12.30
— 11301230 tereny zielone w obrebie Administracji
Administracja Osiedla "Poraje"
Dni tygodnia: W godzinach: Migjsce:
poniedziatki 13.00 - 14.00
17.00-18.30 tereny zielone w obrebie Administracji
Srody 13.00 - 14.00

Warunki atmosferyczne mogg uniemozliwié prowadzenie zaje¢ w w/w terminach.

O

Stronalz 6



2,

Zajecia zdrowy kregoshup beda odbywaly sie w Klubach Osiedlowych:

"Nasz Klub", ul. Zamiejska 1

Dni tygodnia: W godzinach:
poniedziatki 10.00-11.00

"Pinokio", ul. Ossowskiego 11 (siedziba Administracji Osiedla "Targéwek')
Dni tygodnia: W godzinach:

$rody 11.30-12.30

"Arkona", ul. Nagodzicow 3

Dni tygodnia: W godzinach:

srody 14.30 - 15.30

3. Zajecia, o ktorych mowa w pkt. 1 i 2, beda prowadzone do odwotania.

Zajgcia, o ktorych mowa w pkt.1 i 2 odbywaé si¢ beda w dni powszednie, dni pracy
Spotdzielni.

. W zaleznosci od rozwoju sytuacji epidemicznej zwigzanej z COVID-19 i SARS-CoV-2,

Organizator zastrzega sobie zmiang¢ termindéw i miejsc odbywania si¢ zaje¢ lub ich
odwotania. :

W przypadku zaje¢ zdrowy kregoshup grupa zajeciowa moze liczy¢é nie wigcej niz 15
uczestnikow.

Grupa zajeciowa zdrowy kregostup tworzona jest na jeden miesiac.

Harmonogram zajeé zdrowy kregoshup wywieszany jest w siedzibach Administracji Osiedli.
. Na zajecia nordic walking nie obowiazuja zapisy.

0 Wypozyczenie kijkéw do nordic walking na czas zaje¢ jest mozliwe po uprzednim

zgloszeniu u koordynatora zajeé. Liczba kijkéw do nordic walking do wypozyczenia jest
ograniczona.

11. W przypadku zamknigcia Klubéw Osiedlowych, z powodu pandemii lub innych waznych

przyczyn Organizator moze, zamiast zaje¢ zdrowy kregostup, przeprowadzi¢ w tych samych
terminach zajecia nordic walking,

§3
ZASADY ZAPISYWANIA
Jedna osoba moze zapisa¢ si¢ jednoczesdnie tylko do jednej grupy.
Zapisy na zajecia prowadzi koordynator pod nr tel. 691 999 429 w godzinach 8.00-14.00.
Zapisy na zajecia odbywaja si¢ do 15 dnia miesigca poprzedzajacego miesigc rozpoczecia
zajeé przez kolejng nowoutworzona grupe. Decyduje kolejnosé zgloszen.
Pierwszenstwo w zapisach majg kolejno osoby, ktore:
1) nie braly udzialu we wczesniejszych zajgciach,
2) uczestniczyly w najmniejszej liczbie dotychczas zorganizowanych zajeé i nie byly
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skreslone z powodu nieusprawiedliwionych nieobecnosci.

5. Na zajecia zdrowy krggostup prowadzone w dniach wyznaczonych dla grupy mieszkaficow
z danego Osiedla (zgodnie z § 2 ust. 1), zapisywa¢ mogg si¢ rowniez cztonkowie Spéldzielni
z innych Osiedli, jezeli po zamknieciu listy uczestnikéw nowoutworzonej grupy bedg
pozostawaly wolne miejsca. '

§4 .
WARUNKI UCZESTNICTWA

1. Zajecia sg bezplatne, za$ udziat w nich dobrowolny.

2. Uczestnicy moga rozpocza¢ korzystanie z zaje¢ po zlozeniu o§wiadczenia, ze nie istniejg
przeciwskazania do uczestniczenia w zajgciach nordic walking lub zdrowy kregoshup oraz
innych o$wiadczen stanowigcych zalgcznik do niniejszego Regulaminu.

3. Dopuszczalne sg dwie usprawiedliwione nieobecnoéci w zajeciach zdrowy kregostup.
Usprawiedliwienia ewentualnych nieobecnosci nalezy zglaszaé bezposrednio u instruktora
prowadzacego zajgcia, nie poOZniej niz na pierwszych zajeciach po nieobecnosci.
Nieusprawiedliwiona nieobecno$é na zajeciach skutkuje wykresleniem z listy uczestnikow.

§5
WARUNKI KORZYSTANIA Z ZAJEC W TRAKCIE EPIDEMII COVID - 19 ORAZ
PRZECHODZENIA INNYCH CHOROB ZAKAZNYCH

1. W zajgciach nie moga bra¢ udzialu osoby, ktére:

1) maja objawy chorobowe (takie jak np. gorgczka, kaszel, katar, wysypka, bole miesni,
béle gardia, dusznosci, inne nietypowe);

2) sg swiadome choroby zakaZnej, jednak nie zdradzajg objawéw zewngtrznych;

3) sa objete nadzorem epidemiologicznym Iub przebywaja w izolacji badZ na
kwarantannie;

4) w ciagu ostatnich 14 dni mialy kontakt z osoba podejrzang o zakazenie badz zakazong
wirusem SARS-CoV-2 lub chorg na COVID-19,

2. Uczestnik moze rozpoczaé korzystanie z zajeé po ztozeniu o§wiadczen, o ktdrych mowa
w § 4 ust. 2 oraz w przypadku braku przeciwskazan, o ktérych mowa w Regulaminie oraz
zlozonych oswiadczeniach.

3. W przypadku zmiany sytuacji, o ktérej mowa w o$wiadczeniach wskazanych w § 4 ust. 2
niniejszego Regulaminu, Uczestnik zaje¢ zobowigzuje sie niezwtocznie poinformowacé o tej
zmianie Organizatora oraz niezwlocznie zaprzesta¢ udziatu w zajeciach.

4. Uczestnicy zaje¢ zobowiazani sa do przestrzegania aktualnych przepisow zwigzanych ze
stanem epidemii COVID-19, w tym przepiséw wewne¢trznych RSM ,,Praga”.

5. Podczas zaje¢ uczestnicy zobowigzani sa do zachowania przynajmniej 2 m odstepu
pomiedzy soba.

6. Po zakonczonych éwiczeniach Uczestnik zobowigzany jest do dezynfekeji sprzetu, z ktérego
korzystat podczas zajeé. Plyn do dezynfekcji zapewnia Organizator.

7. Osoby uczestniczace w zajeciach odbywajacych sie w pomieszczeniach zamknigtych
zobowiazane sg stosowaé maski ochronne, zakrywajac nos i usta.

8. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci z tytutu zakazenia COVID-19 przez Instruktora
badz uczestnikdw zajed.

9. Uczestnik zaje¢ jest $wiadomy, iz powyzszy Regulamin moze ulegaé zmianom
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i modyfikacjom obejmujgcym aktualna sytuacje epidemiologiczng oraz konieczno$é
dostosowania do obecnie obowigznjacych przepiséw prawnych.

§6
ZASADY KORZYSTANIA Z ZAJEC

. Uczestnik zobowigzany jest do przestrzegania czystosci, nienaruszania spokoju i porzadku

w miejscu treningowym w ramach ogélnie przyjetych norm zachowania sie oraz
niezaklocania innym osobom mozliwoéci korzystania z zaje¢,

. Uczestnik zajeé zobowigzany jest do noszenia sportowego ubioru i obuwia podezas éwiczen.
. Dla celow higienicznych Uczestnik zobowigzany jest do uzywania recznika podczas

éwiczen.

. Organizator nie¢ zapewnia wody 1 innych napojéw. Zaleca si¢, aby Uczestnik zaopatrzy? si¢

w wode we wlasnym zakresie.

. Po zakonczonych ¢wiczeniach Uczestnik zobowigzany jest do odloZzenia sprzgtu na

wlasciwe miejsce.

. Organizator odmawia udziatu w zajeciach osobom niestosujacym sie do polecen Instruktora

badZ przedstawiciela Organizatora, ktérych zachowanie zagraza zyciu lub zdrowiu innych
uczestnikOw zajeé, znajdujgcym sie pod wplywem alkoholu lub innych $rodkow
odurzajacych, badz spozywajgcym te $rodki podczas zajeé.

. Uczestnika obowigzuje dbalosé o dobry stan urzadzen, udostgpnianego sprzetu sportowego

oraz miejsca treningowego. Za wszelkie szkody powstale ze swojej winy Uczestnik ponosi
odpowiedzialnoseé.

. Organizator nie odpowiada za rzeczy zagubione w czasie zajec.

§7
ODPOWIEDZIALNOSC

. Osoby, ktére majg watpliwosé, co do tego czy ich stan zdrowia pozwala na udzial

w zajgciach powinny we wiasnym zakresie skonsultowac sie z lekarzem, bowiem Instruktor
prowadzacy zajgcia nie ma obowigzku posiadania wyksztatcenia oraz wiedzy medyczne;j.

. Wszelkie dolegliwosci zdrowotne lub objawy zlego samopoczucia nalezy zglosié

Instruktorowi grupy na poczatku zajeé, badZ niezwlocznie po wystgpieniu dolegliwosci.
Powinno si¢ wowczas zastosowaé do polecen Instruktora, wlacznie z zaprzestaniem udziatu
w zajgciach. Rozpoczecie przez Uczestnika korzystania z zajg¢ mimo istnienia
jakichkolwiek przeciwwskazann 1 niepoinformowanie o nich instruktora wylacza
odpowiedzialno$é Organizatora za wszelkie negatywne dla Uczestnika skutki, ktére
wystapia w zwiazku z uczestnictwem w zaj¢ciach.

. Uczestnicy bioracy udzial w zajeciach zobowiazani s do przestrzegania polecen Instruktora.
. Uczestnicy biora udziat w zajeciach na wlasna odpowiedzialno$é. Przekazanie

Organizatorowi podpisanego oswiadczenia oznacza, ze Uczestnik rozwazyl i ocenit
charakter, zakres i stopieit ryzyka wiazacego si¢ z uczestnictwem w zajeciach, w tym
zagrozenie wypadkami, mozliwosé odniesienia obrazen ciala i urazéw fizycznych,
W zwiazku z powyzszym Uczestnik nie moze zglaszaé¢ pod adresem Organizatora zadnych
roszczen z tytulu uszkodzenia ciala lub utraty zdrowia w zwigzku z uczestnictwem
w zajeciach. Wskazane jest, aby Uczestnik we wlasnym zakresie zaopatrzyl sie
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w ubezpieczenie NNW,

. W przypadku niezastosowania si¢ przez Uczestnika do postanowien Regulaminu badz
udzielanych mu rad i wskazowek Instruktora prowadzgcego zajecia, oraz wyrzadzenia
swoim zachowaniem jakiejkolwiek szkody osobie trzeciej, wylaczna odpowiedzialnogé
wzgledem tej osoby ponosi bezposredni sprawca szkody.

. Za dewastacje sprzetu badZz miejsca treningowego oraz wszelkie $wiadome dzialanie na
szkodg Organizatora Uczestnik ponosil bgdzie odpowiedzialno$é na zasadach ogdlnych
w pelnej wysokosci.

§8
DANE OSOBOWE
. Administratorem danych osobowych jest Robotnicza Spoldzielnia Mieszkaniowa Praga
z siedzibg w Warszawie, ul. Bialostocka 11.
. Osoby zglaszajgce che¢¢ udzialu w zajeciach zobowigzane sa do wyrazenia zgody na
przetwarzanie ich danych osobowych.
. Dane osobowe przetwarzane beda wylacznie w celu realizacji zaje¢, o ktérych mowa
w Regulaminie. Organizator zastrzega sobie prawo do wykonywania, utrwalania,
przechowywania i wykorzystywania zdje¢, a takze ich obrébki, powielania i publikowania
w celach promocyjnych i informacyjnych na stronie internetowej Spéldzielni oraz na
profilu portali spolecznosciowych Facebook i Instagram, a takze Gazecie ,.,eReSeM” Praga,
broszurach, folderach lub plakatach Spoétdzielni.

§9
INNE POSTANOWIENIA
. Organizator ma prawo odwola¢ zajgcia, zorganizowaé zastepstwo za Instruktora lub
zmieni¢ termin oraz miejsce zaj¢¢ jednorazowo lub na state, gdy wymagaja tego zmiany
organizacyjne.
. Zajgcia mogg zosta¢ odwolane w kazdym czasie z powodu wprowadzenia obostrzen
sanitarnych, a w przypadku zaje¢ nordic walking takze w przypadku wystapienia
niekorzystnych warunkéw atmosferycznych — uniemozliwiajgcych prowadzenie zajeé.

§10
POSTANOWIENIA KONCOWE
. Uczestnik zaje¢ zobowigzany jest do zapoznania si¢ z trescig niniejszego Regulaminu przed
rozpoczgciem ¢wiczen i przestrzegania jego postanowien.
. Uczestnik zaje¢ zobowiazany jest do przekazania Instruktorowi podpisanych oswiadczen
przed rozpoczeciem ¢éwiczen.
. Instruktor prowadzacy zajecia sprawuje nadzor nad przestrzeganiem Regulaminu.
. Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w niniejszym Regulaminie.
Informacja o zmianie Regulaminu zostanie przekazana w sposob umozliwiajgcy zapoznanie
si¢ z nig.
. Ostateczna interpretacja niniejszego Regulaminu nalezy do Organizatora zajec.
. Wszystkie kwestie sporne nieujgte w niniejszym regulaminie rozstrzyga Organizator.

_’.Andrz" ej Potroinicaak

Anna




Warszawa, dnia ............ ..... r.

---------------------------------------------

......................................................
......................................................

.....................................................

ADRES E-MAIL, NR TELEFONU

OSWIADCZENIA
W zwigzku z deklarowanym przeze mnie zamiarem brania udziatu w zajeciach nordic walking/zdrowy
krggostup* o$wiadczam co nastepuje:

Os$wiadczam, ze moj stan zdrowia pozwala na udzial w zaj¢ciach nordic walking/zdrowy kregostup*.
W zwigzku z powyzszym biorg na siebie pelna odpowiedzialnosé za swoj stan zdrowia i wszelkie skutki
zdrowotne uczestnictwa w ww. zajeciach.

Oswiadczam, ze nie wystgpuja u mnie objawy chorobowe takie jak: goraczka, kaszel, katar, wysypka,
bole migsni, bole gardta, dusznosci, inne nietypowe. Nie jestem objety/-a kwarantanng ani izolacja.
W ciagu ostatnich 14 dni niemialem/-tam kontakiu z osoba podejrzang o zakazenie, zakazong lub chorg
na COVID-19 i nie zdiagnozowano u mnie zakazenia wirnsem SARS-CoV-2. W przypadku zmiany
sytuacji, o ktérej mowa powyzej, zobowiazuj¢ si¢ niezwlocznie poinformowaé o tej zmianie
Organizatora oraz niezwlocznie zaprzesta¢ udzialu w zajeciach. Przyjmuje¢ do wiadomosci,
ze Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci z tytutu zakazenia COVID-19 przez uczestnikow zajeé.

Przyjmuj¢ do wiadomosci, ze Organizator oraz wszystkie osoby z nim wspolpracujace, a takze osoby
zwigzane z przeprowadzeniem i organizacja zaje¢ nordic walking/zdrowy kregostup*, nie ponosza
zadnej odpowiedzialnosci materialnej i prawnej za jakiekolwiek skutki mojego uczestnictwa,.
a w szczegolnosci za ewentualny uszczerbek na zdrowiu lub szkody materialne, poniesione w zwigzku
z uczestnictwem w dziataniach Organizatora.

Wyrazam zgode¢ na przetwarzanie przez Robotnicza Spéldzielni¢ Mieszkaniows ,,Praga” moich danych
osobowych w zakresie: imienia, nazwiska, adresu zamieszkania, daty urodzenia, adresu e-mail oraz nr
telefonu, a takze wizerunku. Udzielam zgody w celu: zapisania sie, udzialu w zajeciach oraz
otrzymywania informacji dotyczacych nordic walking/zdrowy kregostup* Zgody udzielam na podstawie
art. 6 ust. 1 lit a RODO [1], ktéry dotyczy przetwarzania danych osobowych na podstawie dobrowolnej
zgody.

Oswiadczam, iz wszystkie informacje podane w o$wiadczeniv, sg zgodne z aktualnym stanem
faktycznym. Oswiadczam takze, iz zapoznatam(-em) si¢ z trescig Regulaminu organizacyjnego zajeé
fitness - zdrowy kregostup, pn. nordic walking/zdrowy kregostup* w pelni akceptuje jego tresé
i zobowigzuje si¢ go przestrzegac.

(podpis uczestnika)
fl] Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb
Jizveznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeplywu tych danych oraz uchylenia

dyrektywy 95/46/WE.

* - niepotrzebne skreslié



Aneks nr 1/22
z dnia 25.05.2022 roku
do
Regulaminu organizacyjnego zajeé
nordic walking i zdrowy kregostup

W Regulaminie organizacyjnym zaj¢¢ nordic walking i zdrowy krggostup, przyjetym

zarzadzeniem nr 1/22 Zarzadu RSM ,,Praga” z dnia 22.02.2022 r. wprowadza si¢ nastgpujace
zmiany:

§1

1. § 2 pkt. 1 Regulaminu w czesci dot. Administracji Osiedla ,,Poraje” otrzymuje brzmienie:

Administracja Osiedla "Poraje"

Dni tygodnia: W godzinach: Miegjsce:

poniedzialki 13.00 - 14.00

wtorki 16:30 — 18.00 tereny zielone w obrgbie Administracji
srody 13.00 - 14.00

2. § 2 pkt. 2 Regulaminu w czg¢sci dot. Klubu ,,Arkona™ otrzymuje brzmienie:

""Arkona'', ul. Nagodzicow 3

Dni tygodnia: W godzinach:
poniedziatki 14.30 - 15.30
§2

Pozostale postanowienia Regulaminu organizacyjnego zaj¢¢ nordic walking i zdrowy
kregoshup w Robotniczej Spdldzielni Mieszkaniowej ,,Praga” pozostaja bez zmian.

§3

Niniejsze zmiany wchodzg w zycie z dniem 30.05.2022 r.

PREZESB ZA ZADU
Zastepca Pf@f;jrzadu

Anna Dob




Aneks nr 2/22
z dnia 18.08.2022 roku
do
Regulaminu organizacyjnego zaje¢é
nordic walking i zdrowy kregostup

W Regulaminie organizacyjnym zaje¢¢ nordic walking i zdrowy krggostup wprowadza sig
nast¢pujace zmiany:

§1

1. § 2 pkt. 1 Regulaminu w czgsci dot. Administracji Osiedla ,,Targowek™ i ,,Generalska™
otrzymuje brzmienie:

Administracja Osiedla "Targowek' i "Generalska"

Dni tygodnia: W godzinach: Miejsce:

poniedziatki 18.30 - 20.00

srody 10.00 - 11.00 tereny zielone w obrgbie Administracji
czwartki 10.00 - 11.00

§2

Pozostale postanowienia Regulaminu organizacyjnego zaje¢ nordic walking i zdrowy
kregostup w Robotniczej Spotdzielni Mieszkaniowej ,.Praga™ pozostaja bez zmian.

§3

Niniejsze zmiany wchodza w zycie z dniem 05.09.2022 r.




