~ Ministerstwo Rodziny
“i Polityki Spotecznej

D AKYWNI+

Projekt pn. Zyj zdrowo i aktywnie” dofinansowany za $rodkéw rzadowego programu wieloletniego na rzecz Osob
Starszych ,,Aktywni+” na lata 2021-2025. Edycja 2023

REGULAMIN REKRUTACII i UCZESTNICTWA
w projekcie ,,Zyj zdrowo i aktywnie”

§ 1. INFORMACJE OGOLNE

W regulaminie okredlone zostaty zasady rekrutacji i uczestnictwa w projekcie ,2yj zdrowo i aktywnie”,
zwanego dalej Projektem, realizowanym przez Fundacje Zdrowa Kaloria. Projekt zostat dofinansowany ze
srodkow rzgdowego programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych , Aktywni+” na lata 2021-2025. Edycja
2023.

Celem projektu jest pobudzenie do aktywnosci spotecznej min. 80 mieszkaricow wybranych gmin
wojewddztwa todzkiego w terminie od 1 czerwca do 30 listopada 2023 r. poprzez udziat w formach wsparcia,
tj. spotkaniach edukacyjnych, warsztatach zdrowego odzywiania oraz zajeciach aktywnosci fizyczne;j.

Zadanie bedzie realizowane na terenie woj. tddzkiego, na terenie gmin: Skierniewice, Makdéw (powiat
skierniewicki); Rawa Mazowiecka (powiat rawski); Zelechlinek (powiat tomaszowski).

Okres realizacji projektu: 01.06.2023 r. —30.11.2023 r.

§ 2. DEFINICJE

Uzywane w ramach niniejszego Regulaminu okreslenia kazdorazowo okreslajg:

1.

Projekt — projekt pn. ,2yj zdrowo i aktywnie” realizowany przez Fundacje Zdrowa Kaloria, w ramach
Programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych ,,Aktywni+” na lata 2021-2025. Edycja 2023.

Organizator — Fundacja Zdrowa Kaloria z siedzibg w Nowych Zatubicach przy ul. Opolskiej 3a, 05-255 Nowe
Zatubice, nr NIP: 1251713749.

Formy wsparcia — zaplanowane w ramach Projektu dziatania na rzecz Uczestnikdéw projektu obejmujace:
warsztaty zdrowego odzywiania (6 godzin/grupa) oraz aktywnos¢ fizyczng (12 godzin/grupa).

Regulamin — Regulamin rekrutacji i udziatu w projekcie ,,Zyj zdrowo i aktywnie”.

Strona internetowa projektu -  strona internetowa Projektu o  adresie: https://
https://fzdrowakaloria.wixsite.com/zdrowo-aktywnie-plus

§ 3. KRYTERIA UCZESTNICTWA W PROJEKCIE

Kandydat to osoba, ktéra z witasnej inicjatywy zgtasza sie do udziatu w Projekcie, wypetnita dokumenty
rekrutacyjne i zostaty one dostarczone do Organizatora zgodnie z § 4 ust. 2 Regulaminu.

Kandydat staje sie Uczestnikiem Projektu po zakwalifikowaniu go do Projektu i rozpoczeciu przez niego
udziatu w formach wsparcia.

Aby zostaé zakwalifikowanym do projektu, kandydat musi w dniu spetnia¢ kryteria udziatu w Projekcie w dniu
dostarczenia dokumentéw do Organizatora.

Kryteria udziatu w projekcie:
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1) wiek 18 lat i wiecej;

2) miejsce zamieszkania na terenie wojewddztwa tédzkiego.
Kryteria pierwszenstwa:

1) wiek 60 lat i wiecej — 5 punktow;

2) osoba z niepetnosprawnoscig — 2 punkty;

3) osoba samotnie zamieszkujgca — 1 punkt;

4) osoba, ktorej dochdd na osobe samotnie gospodarujaca lub na osobe w rodzinie jest réwny badz jest
mniejszy niz 150% kryterium dochodowego, o ktérym mowa w ustawie z dnia 12.03.2004 r. o pomocy
spotecznej — 1 punkt.

W przypadku zgtoszenia sie wiekszej liczby kandydatéw niz dostepnych miejsc w projekcie, o przyjeciu — w
przypadku réwnej liczby przyznanych punktéw za spetnione kryteria — decydowac bedzie kolejnosé zgtoszen.

§ 4. REKRUTACIA
Dziatania rekrutacyjne sg prowadzone w celu wytonienia Uczestnikdw/czek Warsztatéw zdrowego odzywiania
i Aktywnosci fizycznej (opis w § 5 ust. 2 pkt 2-3).
W celu przystgpienia do projektu nalezy dostarczy¢ wypetniony i podpisany formularz zgtoszeniowy wraz z
zafacznikami na adres e-mail: f.zdrowakaloria@gmail.com® lub do siedziby Fundacji lub przekazaé
przedstawicielowi Fundacji podczas Aktywnego spotkania edukacyjnego.

Dokumenty mozna ztozy¢ osobiscie, pocztg, kurierem, mailowo oraz za pomocg upowaznionej osoby (dla oséb
niepetnosprawnych).

Wszystkie niezbedne dokumenty znajdujg sie do pobrania w Biurze Projektu oraz na stronie internetowej
projektu. Dokumenty sg udostepnione réowniez podczas Aktywnych spotkan edukacyjnych. Na komplet
dokumentow sktada sie Formularz zgtoszeniowy uczestnictwa w projekcie — kompletnie i prawidtowo
wypetniony przez Uczestnika/czke projektu.

Rekrutacja bedzie prowadzona w sposéb ciggly do momentu zrekrutowania wymaganej w projekcie liczby
uczestnikow.

Kandydaci beda umieszczani na listach potencjalnych uczestnikow projektu wedtug liczby punktéw
uzyskanych za kryteria pierwszenstwa oraz kolejnosci zgtoszen.

Przystapienie przez Kandydata do procesu rekrutacji oznacza akceptacje przez Niego niniejszego regulaminu.

O wynikach rekrutacji osoby zainteresowane zostang powiadomione (telefonicznie/ listownie/ mailowo/
osobiscie) w terminie 2 dni od dnia utworzenia listy Uczestnikéw/czek zakwalifikowanych do Projektu.

! Wersja papierowa formularza zgtoszeniowego wraz z zatgcznikami musi by¢ dostarczona do Beneficjenta najpdzniej w
pierwszym dniu wsparcia.
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Kandydaci, ktérzy z powodu braku miejsc nie zostali zakwalifikowani do udziatu w projekcie zostang
uwzglednieni na listach rezerwowych udziatu w projekcie.

Beneficjent zastrzega sobie prawo do doboru Uczestnikéw w taki sposéb, aby mozliwe byto zrealizowanie
okreslonych we wniosku o dofinasowanie projektu rezultatéw i wskaznikéw ze szczegdlnym uwzglednieniem
procentowego udziatu w projekcie oséb w wieku 60 lat i .

W przypadku rezygnacji z danego szkolenia Uczestnika zakwalifikowanego do projektu, na jego miejsce
zostanie zakwalifikowany kolejny Kandydat z listy rezerwowej.

Rekrutacja odbedzie sie na zasadach i warunkach przestrzegania réwnosci szans, w tym réwnosci ptci.
Od wynikéw procesu rekrutacyjnego nie przystuguje odwotanie.

Do projektu zostanie zakwalifikowanych 80 kandydatéw, ktérzy ztozg poprawnie wypetnione dokumenty
rekrutacyjne.

§ 5. WSPARCIE REALIZOWANE W RAMACH PROJEKTU
Udziat Uczestnika w Projekcie jest bezptatny.

Projekt obejmuje wsparcie w zakresie:

1) Aktywne spotkania edukacyjne - 8 spotkan edukacyjnych (w tym 45 min zajec fizycznych/ruchowych, min, 2
godziny prelekcji nt wptywu aktywnosci fizycznej i zdrowej diety na jakos$¢ zycia). Kazde spotkanie bedzie
trwaé co najmniej 3 godziny zegarowe. Uczestnikom/czkom zapewnimy poczestunek w formie zimnego
bufetu, materiaty edukacyjne w formie broszury informacyjnej dotyczacej aktywnosci fizycznej oséb 60+, dla
0s0b chetnych pomiar sktadu masy ciata z interpretacjg wynikéw (m.in. masa ciata, % tkanki ttuszczowej, %
tkanki ttuszczowej wisceralnej, czyli tkanki gromadzacej sie na narzadach jamy brzusznej, % tkanki kostnej,
catkowita masa miesni, catkowita zawarto$¢ wody w organizmie). Wsparcie w formie Aktywnych spotkan
edukacyjnych ma charakter nielimitowany i jest otwarte dla wszystkich zainteresowanych, niezaleznie od
wyniku rekrutacji.

2) Warsztaty zdrowego odzywiania — odbedzie sie 8 warsztatéw dietetycznych w formie 6ciogodzinnych
spotkan, dla tgcznie 80 Uczestnikéw/czek w podziale na 8 $rednio 10cioosobowych grup. Do realizacji
wsparcia zaangazowany zostanie mentor, ktéry bedzie udziela¢ bezptatnych konsultacji indywidualnych dla
0s6b zainteresowanych, w celu ugruntowania wypracowanych postaw.

3) Aktywnos$¢ fizyczna — przewidujemy realizacje zaje¢ aktywnosci fizycznej w formie treningu
ogolnorozwojowego/funkcjonalnego dla 80 Uczestnikdw/czek w podziale na 8 srednio 10cioosobowych grup
po 12 godzin zaje¢ na grupe. tacznie odbedzie sie 96 godzin zajeé. Poziom zaje¢ bedzie dostosowany do wieku
i mozliwosci psychofizycznych Uczestnikdéw/czek w ramach danej grupy.

W ramach projektu opracowane zostang materiaty szkoleniowe, ktdre zostang przekazane uczestnikom oraz
udostepnione na stronach: projektu oraz Beneficjenta w wersji do pobrania.

Wsparcie odbywaé sie bedzie na terenie gmin wojewddztwa tddzkiego — Makéw, Rawa Mazowiecka,
Skierniewice, Zelechlinek.
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Dla kazdego uczestnika przewidziane s3:

1)
2)

materiaty edukacyjne w formie broszury,
materiaty piSmiennicze (notatnik A5, dtugopis).

§ 6. OBOWIAZKI UCZESTNIKA

Uczestnik Projektu zobowigzany jest do:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

zapoznania i przestrzegania niniejszego Regulaminu,

aktywnego i regularnego uczestnictwa w zaplanowanym wsparciu, stosowania sie do zalecen personelu
Projektu,

kazdorazowego potwierdzania swojego uczestnictwa na zajeciach ztozeniem podpisu na listach
obecnosci,

wypetnienia testéw, ankiet i innych dokumentéw zwigzanych z realizacjg Projektu i monitoringiem jego
pozniejszych rezultatéw,

biezgcego informowania Beneficjenta o wszystkich zdarzeniach mogacych zaktécié jego dalszy udziat w
Projekcie,

natychmiastowego informowania Beneficjenta o zmianie jakichkolwiek danych osobowych i
kontaktowych wpisanych w Formularzu zgtoszeniowym.

§ 7. ZASADY REZYGNACIJI Z UDZIALU W PROJEKCIE

W przypadku rezygnacji z udziatu w Projekcie Uczestnik zobowigzany jest do ztozenia pisemnego oswiadczenia
okreslajacego przyczyny rezygnacji.

W przypadku rezygnacji, a takze nieobecnosci Uczestnika na wiecej niz 20% zaje¢, nastepuje jego skreslenie z

listy Uczestnikéw projektu. W takiej sytuacji do udziatu zostaje zaproszona pierwsza osoba z listy rezerwowej.

W przypadku razgcego naruszania przez Uczestnika projektu obowigzkéw wskazanych w §6, a takie

naruszania zasad wspotzycia spotecznego Uczestnik projektu moze zosta¢ usuniety z listy Uczestnikow
Projektu.

§ 8. POSTANOWIENIA KONCOWE

W sprawach nieuregulowanych niniejszym Regulaminem decyduje Organizator.

Organizator zastrzega sobie prawo dokonania zmian tresci Regulaminu.

Regulamin dostepny jest w siedzibie Organizatora i na stronie internetowej projektu.

Decyzje Organizatora sg ostateczne i nie przystuguje od nich odwotanie.

Regulamin wchodzi w zycie z dniem ogtoszenia.



