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Informacje ogdlne:

¥ Do udzialu w programie rekrutuje si¢ osoby powyzej 60-go roku zycia Gérna
granica wieku nie jest ograniczona jednak uczestnikami treningu fizycznego
prowadzonego w ramach Programu powinny byé osoby bez ograniczen
fizycznych.

» W procesie rekrutacji do programu zostang przeprowadzone badania
kwalifikacyjne. Obejmuja one badanie lekarskie, oceng sprawnosci fizycznej
uczestnikéw. Kandydaci wypelnia réwniez ankietg samooceny stanu zdrowia i
zadowolenia z zycia oraz krétki test psychologiczny.

» Osoby zakwalifikowane do Programu przystepujg do zajec, ktérych celem
bedzie poprawa sprawnosci fizycznej.

» Cwiczenia odbywaé sie beda w grupach 14-16 osobowych realizowanych 3
razy w tygodniu przez 45 minut.

¥ Zajecia treningowe prowadzone beda przez przeszkolonych trenerow
posiadajacych certyfikat ukonczenia szkolenia. Przeprowadzonego przez
organizatoréw programu na podstawie odrgbnego programu.

» Program przewiduje udzial w trzymiesigcznym programie ¢wiczen fizycznych
przez ktorych celem bedzie poprawa sprawnosci ogolnej, gibkosei,
koordynacji i sity migéniowe;j.

¥ Celem oceny korzystnych skutkéw prowadzonych zaje¢ pod koniec okresu
treningowego przeprowadzone zostang kontrolne testy sprawnodci fizycznej
uczestnikéw. Dodatkowo przeprowadzone beda badania ankietowe dotyczaca
samooceny stanu zdrowia uczestnikéw oraz ankiety satysfake;ji.

» W trakcie Programu prieprowadzone Zzostanq Zzajecia edukacyjne dla
wszystkich uczestnikow. Zajecia obejmowaé bedg zagadnienia korzysinego
wplywu aktywno$ci fizycznej, odpowiedniej diety na zdrowie. Organizatorzy
podsumujq skutki programu w interaktywnej dyskusji 7 uczestnikami.



Cel programu

Realizacja zaje¢ treningowych ukierunkowanych jest na poprawe:

e sprawnosdci krazeniowo-oddechowej
e sily i wytrzymatosci migéniowej
e gibkosci
e rOWnowagi
Zalozenia programu:

e Szkolenie trenerow cele
© przygotowanie treneréw do pracy z osobami powyzej 60 roku Zycia.
o zapoznanie z zagadnieniami dotyczacymi fizjologicznych skutkéw adaptaciji
0s6b po 60 rz poddanych systematycznym zajeciom treningowym
o okreslenie zalecen dotyczacych obcigzen treningowych gwarantujacych
bezpieczng realizacje programu
© zapoznanie z zasadami bezpieczefistwa oraz sposobu udzielania pierwszej
pomocy medyczne;j.
e Badania kwalifikacyjne uczestnikéw Programu
© badanie lekarskie
o ocena sprawnosci fizycznej
o ankieta samooceny stanu zdrowia 1 zadowolenia z zycia
e  Trening w grupach
o zaleca si¢ aby uczestniczy realizowali ¢wiczenia w 14 — 16 osobowych
grupach (nalezy jednak uwzglednieni indywidualnie mozliwosci
organizacyjne uczestniczacego w Programie oérodka samorzadowego)
¢ Edukacja uczestnikow Programu
o Wymagane bedzie zabezpieczenia przez samorzad sali z mozliwoscig
przeprowadzenia spotkania z uczestnikami.
o Zajecia realizowane w formie wyktadéw multimedialnych.
o Tematyka zajec
= zagadnienia dotyczace zasad zdrowego stylu zycia,
= prewencji upadkow i zwigzanych z nimi urazow.
®  korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej, odpowiednie] diety na zdrowie.
® podsumowanie programu
®  dyskusji z uczestnikami.
* Badania koricowe
o ocena sprawnodci fizycznej uczestnikéw po trzech miesigcach éwiczen.
o badanie samooceny stanu zdrowia i zadowolenia z zycia.
o ankieta satysfakcji uczestnikéw biorgcych udzial w programie.

Badanie kwalifikacyjne do Programu:



badania kwalifikacyjne zostang przeprowadzone w miejscowosci wyznaczonej przez
osrodek samorzadowy. Koszty badan pokrywa Urzad Marszatkowski.

samorzad zobowiazany jest do przygotowania listy kandydatéw oraz zapewnia
pomieszczenia do przeprowadzenia badan.

Pomieszczenia powinny spelnia¢ podstawowe normy higieniczne (umywalka kozetka
do badan biurko i krzesto).

Nalezy zabezpieczyé odpowiednie warunki bezpieczenstwa zwigzane z ustawa
~antykowidowa” (maseczki i srodki dezynfekcyjne dla oséb badanych

Samorzad jako organizator przygotowuje harmonogram badann uwzgledniajac
odleglodé spoleczna i warunki bezpieczenstwa higienicznego

u wszystkich kandydatéw do grup aktywno$ci fizycznych przeprowadzane zostang
badania lekarskie badanie kwalifikacyjne w celu wykluczenia 0séb ze schorzeniami
ograniczajgcymi udzial w projekcie stanowigcymi potencjalne ryzyko utraty zdrowia
w trakcie realizacji programu.

Istnieje prawdopodobienstwo ze cze$é deklarujagcych cheé udzialu w Programie
(okolo 20%) nie uzyska kwalifikacji zdrowotnych. Konieczne jest wiec
poinformowanie kandydatéw, aby zabrali ze soba na badanie kwalifikacyjne
dokumentacje medyczna kidra pozwoli na oszacowanie ryzyka udziatu wynikajace z
przyczyn zdrowotnych (dokumentacja medyczna leczenia specjalistycznego pobyty w
szpitalu itp.)

Podstawowe przeciwwskazaniami do intensywnego treningu przedstawiamy w
podpunkcie bezwzgledne przeciwskazania do intensywnego wysilku.

Badanie lekarskie:

® Nasz prsonel jest w stanie w czasie jednej godziny przeprowadzi¢ analize stanu
zdrowia ok 12 os6b.

® planujgc termin oraz grafik badan kandydatéw nalezy przygotowac minutowy
harmonogram organizacji badan uwzgledni¢ obostrzenia epidemiczne zwigzane z
Covid 19.

® biorgc pod uwage obecng sytuacje epidemiologiczng nalezy zwrdci¢ uwage na
obowiazujace obostrzenia zmierzajace do zagwarantowania bezpieczenstwa
zdrowotnego uczestnikow badan lekarskich i diagnostycznych sprawnosei
fizyczne;.

Wymogi zdrowotne:

Program nie ma charakteru éwiczen rehabilitacyjnych. Wynika z
tego, ze osoby ze schorzeniami w szczegdlnodci w zakresie narzadu ruchu nie
powinny by¢ uczestnikami programu

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt ze Program przeciwdziatania upadkom dla oséb
starszych jest adresowany do oséb powyzej 60 roku zycia. Wysilek fizyczny w



starszym wieku wymaga odpowiedniego specyficznego rozumienia skutkéw
fizycznych dla organizmu. Dla os6b, ktére nigdy nie uczestniczyly w podobnym
przedsigwzigeiu moze stanowié powazne obcigzenie dla organizmu. Wymaga to od
organizatoréw i oséb prowadzacych zajecia odpowiedniej wiedzy zwigzanej ze
stopniowaniem obcigzeri zmierzajacych do adaptacji ukiadéw regulacyjnych
organizmu. Pozytywnie skutki w postaci zmniejszenie ryzyka wystapienia wielu
chordb wymagaja jednoczesnie uwagi zwigzanej z ryzykiem pogorszenia zdrowia,
Nieodpowiednio dobrane obciazenia lub srodki treningowe moga przekraczaé
mozliwosci éwiczgeych i stanowi¢ zagrozenie pogorszenia ich zdrowia.

Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

* choroba niedokrwienna serca powodujaca bol dlawicowy przy minimalnej aktywnosei
ruchowe;j

e wczesny okres po zawale migénia sercowego

¢ niewydolno$¢ serca

» zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajace sie leczeniu

o wady zastawkowe serca, zwlaszcza z sinica

e znaczne powigkszenie migsnia sercowego

¢ nadcisnienie tgtnicze niepoddajace sie leczeniu

e rozrusznik serca (szczegdlnie bez autoregulacii)

e niewyréwnana cukrzyca

e duza otylosé

¢ ostre choroby infekcyjne

e zaostrzenie choroby astmatycznej

e choroby nowotworowe

* niewyrdwnane choroby metaboliczne

Ocena sprawnosci fizycznej:

Uczestnicy w procesie kwalifikacji odbeda testy sprawnodci fizycznej. Ich celem jest
ocena sprawnosci uczestnikéw na poczatku i zakonczenie po 3 miesigcach treningdw
Planuje si¢ przeprowadzanie nastepujacych rodzaje badar pozwalajace na oceng uczestnikéw

» badania antropometryczne
= funkcjonalny test sprawnosci senioréw
® ocena stanu zdrowia i zadowolenia z zycia w formie ankiety.

Ocena stanu zdrowia i zadowolenia z zycia:

Badanie ma charakter kwestionariuszowy. uczestnicy odpowiedza na pytania w formie
ankiety ktorych celem jest uzyskanie informacji w nastepujacych sferach:

® funkcjonowanie fizyczne
® ograniczenie rol z powodu zdrowia fizycznego i emocjonalnego



dolegliwosci bolowe

ogolne poczucie zdrowia
witalnosé

funkcjonowanie spolteczne
poczucie zdrowia psychicznego

e @ @ @ @

Badania koncowe

Na zakofniczenie |Programu po trzymiesigcznym udziale w systematyczny programie
aktywnosci uczestnicy odbeda testy sprawnosci. Ich celem bedzie ocena korzysci
wynikajacych z udzialu w programie i skutecznosci stosowanych ¢wiczen.

» analiza skfadu ciala

e ocena gibkosc

e sile migsniowa

e roéwnowage

e koordynacje ruchows

e ocena stanu zdrowia i zadowolenia z Zycia

e ankieta satysfakcji z uczestnictwa w programie

Dokumentacja kwalifikacyjna:

Warunkiem przystgpienia do programu jest wypetnienie dostarczonych przez organizatora
kompletu dokumentow:

e karta: . Kwalifikacyjnego badania lekarskiego” (zawiera wywiad lekarski dotyczacy
aktualnych i przebytych chordb i ich leczenia oraz badanie przedmiotowe z zapisem
EKG)

® zgoda na udzial w Programie
e zgoda na przetwarzanie danych osobowych

WAZNE Informacje organizacyjne:

® yuczestnicy proszeni sg o zabranie w dniu badan
O dokumentu tozsamosci ze zdjeciem np. (dowdd osobisty)
O okularéw do czytania (jesli to konieczne)
O stroju i obuwia sportowego
O dhugopisu

W przvpadku posiadanej przez kandydatow dokumentacji medycznej
prosimy o dostarczenie kserokopii dokumentow




OSWIADCZENIE
ADMINISTRATORA

1. Administrator dotyczacych Cie danych osobowych

Administratorem  dotyczacych Cie danych osobowych jest spélka z ograniczong
odpowiedzialnoscig, prowadzaca przedsigbiorstwo pod firma ,Regionalny Ogrodek
Medycyny Sportowej Sportvita” Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscia z siedziba w
Bydgoszczy, ul. Tadeusza Rejtana, nr 1, 85-032 Bydgoszcz, wpisana do Krajowego Rejestru
Sgdowego prowadzonego przez Sgd Rejonowy w Bydgoszezy, XIII Wydzial Gospodarczy
Krajowego Rejestru Sagdowego pod numerem (KRS) 0000440198,

We wszelkich sprawach zwiazanych z przetwarzaniem dotyczacych Cie danych osobowych
lub zwigzanych z realizacjg praw przystugujacych Ci na mocy rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb
fizyeznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenia o
ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119 z 4.5.2016) zwanego dalej ,,ogélnym rozporzadzeniem
o ochronie danych™, mozesz skontaktowaé sie z nami osobiscie w siedzibie spétki, poczta na
adres siedziby spotki, telefonicznie na numer do kontaktu + 48 52 322 20 91 lub droga
elektroniczng na adres poczty elektronicznej administracja@roms.pl

2. Dane kontaktowe inspektora ochrony danych

We wszelkich sprawach zwigzanych z przetwarzaniem dotyczacych Cie danych osobowych
lub zwigzanych z realizacjg praw przystugujacych Ci na mocy ogélnego rozporzadzenia o
ochronie danych, moZesz rowniez skontaktowac sie z inspektorem ochrony danych; osobidcie
w siedzibie sp6tki lub elektronicznie na adres poczty elektronicznej do kontaktu
mgibaszek@icloud.com

3. Celi podstawa prawna przetwarzania dotyczacych Ci¢ danych osobowych
Dotyczace Cig dane osobowe bedziemy przetwarzali w celu prowadzenia dokumentaciji
medycznej, na podstawie art. 6 ust. 1 lit. ¢ ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych, w
zwigzku z obowigzkiem z art. 24 ust. 1 ustawy z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta i
Rzeczniku Praw Pacjenta (tekst jednolity: Dz. U. z 2017 r. poz. 1318 ze zmianami) zwang
dalej ,.,ustawa o prawach pacjenta”.

4. Odbioercy dotyczacych Ci¢ danych osobowych
Dotyczgce Cig dane osobowe mozemy ujawnia¢ podmiotom przetwarzajacym, swiadezacym
na naszg rzecz ustugi: hostingu serweréw i laczy, prawnicze.

S. Przekazanie dotyczgeych Cie danych osobowych do panstwa trzeciego
Nie zamierzamy przekaza¢ dotyczacych Cie danych osobowych do pafistwa trzeciego lub
organizacji miedzynarodowe;j.

6. Okres przechowywania dotyczacych Ci¢ danych osobowych
Dotyczgce Cie dane osobowe bedziemy przechowywali przez dwadziescia lat od kofica roku
kalendarzowego, w ktérym dokonamy ostatniego wpisu, na podstawie art. 29 ust. 1 ustawy o

prawach pacjenta.
>



7. Prawa przyslugujace Ci w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych
W zwigzku z przetwarzaniem dotyczacych Cig danych osobowych przystuguje Ci prawo:

a. do zadania od nas dostepu do tych danych i uzyskania ich kopii;

b. do zadania od nas sprostowania tych danych, jezeli sg nieprawidlowe lub
niekompletne;

c. do zadania od nas usuniecia tych danych, jezeli: nie sg juz niezbedne do celow
przetwarzania, przetwarzamy je niezgodnie z prawem, musza zosta¢ usuniete w celu
wywigzania sie z obowigzku prawnego;

d. do zadania od nas ograniczenia przetwarzania tych danych, jezeli w Twoim uznaniu:
sa nieprawidlowe (na czas pozwalajacy nam ustali¢ prawidlowos¢ tych danych),
przetwarzamy je niezgodnie z prawem, dane osobowe nie sg juz nam potrzebne ale
mogg by¢ potrzebne Tobie do ustalenia dochodzenia lub obrony roszczen;

e. wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, jezeli w Twoim
uznaniu przetwarzamy te dane niezgodnie z prawem.

8. Podanie przez Ciebie danych osobowych
Podanie przez Ciebie danych osobowych jest obowigzkiem ustawowym okreslonym art. 25
ust. 1 ustawy o prawach pacjenta.

9. Informacje o zautomatyzowanym podejmowaniu decyzji
Dotyczace Cie dane osobowe nie bedy podlegaly zautomatyzowanemu podejmowaniu
decyzji.

Pozdrawiamy






