REGULAMIN NABORU UCZESTNIKOW

do projektu ,,Aktywni = zdrowi w gminie Skoki”
realizowanego w ramach programu
Fundusze Europejskie dla Wielkopolski 2021-2027,

wspotfinansowanego ze §rodkow Europejskiego Funduszu Spolecznego Plus (EFS+)

§1. Cel projektu

Do 20 grudnia 2026 r. na obszarze objetym Lokalng Strategia Rozwoju Stowarzyszenia
,Dolina Welny”, w tym na terenie Gminy Skoki, nastapi poprawa jakosci zycia mieszkancow
oraz aktywizacja i1 integracja spoteczna osob zagrozonych ubostwem 1 wykluczeniem

spolecznym poprzez m.in: organizacj¢ cyklu wydarzen rekreacyjno-sportowych,

§2. Termin realizacji zajeé

1. Regulamin dotyczy 3. cyklu zaje¢é fitness, realizowanych w okresie:
13 lipca — 18 grudnia 2026 r.
2. Start zaje¢: 13 lipca 2026 r.

§3. Miejsce prowadzenia zajeé

1. Yoga —sala lustrzana w Urzedzie Miasta i Gminy w Skokach, ul. Ciastowicza 11
Uwaga: 2. pietro, budynek wyposazony w winde.

2. Pozostale zajecia fitness — mala sala gimnastyczna Szkoty Podstawowej w
Skokach, ul. Poznanska 2

Uwaga: wejscie po schodach.

§4. Harmonogram zaje€ i prowadzgce



Prowadzgce:

e Yoga - Kamilla Wojtkowiak
o Pilates, BodyArt, Calligraphy Health System — Alicja Brewinska

Poniedzialki

e 17:30-18:45 - Yoga

Wtorki

e 16:40-17:40 — Pilates (dla poczatkujacych)
e 17:40-18:40 — Pilates (dla zaawansowanych)
e 18:40-19:40 — BodyArt

Czwartki

e 16:40-17:40 — Pilates (dla poczatkujacych)
e 17:40-18:40 — Calligraphy Health System z relaksacja

Piatki

o 17:45-18:45 — Pilates (dla zaawansowanych)
e 18:45-19:45 — BodyArt

§5. Opisy zajec

YOGA

Metoda pracy z cialem 1 oddechem o ponad 2000-letniej tradycji. Poprawia elastyczno$¢,
wzmacnia mig¢snie, wycisza i redukuje stres. Odpowiednia dla kazdego, niezaleznie od wieku

1 kondycji.

PILATES



Trening wzmacniajacy migsnie gltebokie odpowiedzialne za stabilizacje 1 prawidlowa

postawe. Poprawia sylwetke, zmniejsza bole plecéw i wspiera proces rehabilitacii.

BODYART

Trening funkcjonalny wykonywany w pozycjach podporowych. Wzmacnia cate ciato,

poprawia stabilizacje i mobilno$¢. Wycisza i redukuje stres.

CALLIGRAPHY HEALTH SYSTEM (z relaksacja)

System ¢wiczen inspirowany kaligrafig chinskg i medytacja. Wspiera krazenie, rozluznia

mig$nie, poprawia prace narzadoéw wewnetrznych oraz rownowage ciata.

§6. Kryterium udzialu — miejsce zamieszkania, nauki lub pracy

Uczestnikiem projektu moze zosta¢ osoba, ktora mieszka, pracuje lub uczy si¢ na terenie

jednej z gmin objetych Lokalng Strategia Rozwoju Stowarzyszenia ,,Dolina Welny™:

Skoki, Golancz, Damastawek, Miescisko, Wapno, Wagrowiec (gmina wiejska), Rogozno,

Kiszkowo, Margonin.

§7. Grupy docelowe projektu

Projekt skierowany jest do:

e kobiet,

e 0s6b do 25. roku zycia,

e 0sOb powyzej 60. roku zycia,

e ich otoczenia.

Pierwszenstwo w rekrutacji z ww. grup maja:

e 0soby z orzeczeniem o niepetnosprawnosci,



osoby bierne zawodowo, tj.: emeryci, rencisci, studenci, opickunowie domowi, osoby

nieaktywne zawodowo z niepetnosprawnoscia.

§8. Warunki uczestnictwa

1. Osoby kontynuujace udzial w zajeciach fitness w ramach projektu ,,Aktywni =
zdrowi w gminie Skoki”
— wypehiaja formularz dla os6b kontynuujacych udzial w projekcie.
Ponowne dostarczanie dokumentow potwierdzajacych spetnienie kryteriow
wskazanych w §6 nie jest wymagane, o ile dane nie ulegly zmianie.
2. Osoby nowe (nieuczestniczace wczesniej w projekcie)
— wypeiniaja kompletny wniosek rekrutacyjny oraz dotaczajg jeden dokument
potwierdzajacy spetnienie kryterium z §6.

3. Zlozenie formularza lub wniosku oznacza akceptacje niniejszego regulaminu.

§9. Dokumenty potwierdzajace spelnienie kryterium

Nalezy przedtozy¢ jeden dokument potwierdzajacy fakt zamieszkania, nauki lub pracy.

a) Dokumenty potwierdzajace zamieszkanie:

e pierwsza strona PIT,

e decyzja podatkowa (np. dotyczaca nieruchomosci),
e rachunek/faktura za media,

e umowa najmu,

e wydruk z PUE ZUS lub inny dokument urzedowy.

b) Dokumenty potwierdzajace nauke:

e wazna legitymacja szkolna,

o zaswiadczenie ze szkoty.

¢) Dokumenty potwierdzajace prace:



e zaswiadczenie od pracodawcy.

§10. Zasady zgloszen

1. Wypehiony dokument rekrutacyjny (formularz kontynuujacego lub wniosek nowej

osoby) nalezy ztozy¢ osobiscie w Biurze Projektu:

Urzad Miasta i Gminy w Skokach, ulica Ciastowicza 11, 62-085 Skoki, segment A pokdj

numer 18

Dostepnos¢ dla osob ze szczegélnymi potrzebami

Wejscie do urzedu od strony segmentu B jest wyposazone w udogodnienia dla oséb z
niepetnosprawnos$ciami, w tym podjazd, automatyczne rozsuwane drzwi oraz windeg. Warto
jednak zaznaczy¢, ze winda nie prowadzi bezposrednio do biura projektu. JAby sprawnie
ztozy¢ dokumenty, zaleca si¢ wczesniejszy kontakt telefoniczny z pracownikiem
odpowiedzialnym za obstuge naboru wnioskéw. W razie potrzeby osoba ta osobiscie zejdzie
do wyznaczonego miejsca w segmencie B, co ulatwia i usprawnia caly proces sktadania

wnioskow.

§11. Kontakt

Koordynator projektu ,,Aktywni = zdrowi w gminie Skoki:
Marianna Gregorczuk — tel. 61 892 58 08



