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REGULAMIN PROJEKTU
,Matopolski senior - zdrowy, aktywny, pomocny - edycja 2”

Par.1
Postanowienia ogdlne

1. Regulamin okresla zasady rekrutacji i uczestnictwa w aktywnosciach organizowanych w
ramach zadania ,,Matopolski senior - zdrowy, aktywny, pomocny - edycja 2”, zwanego dalej
Projektem.

2. Zadanie jest realizowane przy wsparciu finansowym Wojewddztwa Matopolskiego w ramach
Otwartego konkursu ofert na realizacje zadan publicznych Wojewddztwa Matopolskiego w
obszarze dziatalno$¢ na rzecz oséb w wieku emerytalnym pn. Aktywny Senior 2.0”.

3. Projekt jest realizowany przez Fundacje Tarnowskiej Agencji Rozwoju Regionalnego zwang
dalej Fundacja.

4. Odbiorcami Projektu sg osoby w wieku emerytalnym, tj. kobiety i mezczyzni, ktérzy ukonczyli
60 rok zycia'.

5. Minimalna liczba odbiorcéw Projektu uczestniczacych w przynajmniej jednej aktywnosci to
100.

6. Aktywnosci oferowane w ramach projektu to:

a. 3 agrotreningi,

b. 2 warsztaty "Cofnij PESEL",

c. 5 warsztatédw kulinarnych,

d. 4 edycje warsztatow z zakresu kompetenciji cyfrowych.

7. Warunkiem udziatu w Projekcie jest ztozenie Karty zgtoszenia, stanowigcej zatgcznik do
niniejszego regulaminu.

8. Rekrutacja bedzie prowadzona w okresach podanym na stronie internetowej
https://tarr.tarnow.pl/fundacja-tarr/ odrebnie dla aktywnosci przewidzianych w 2024 i 2025
r.

9. Fundacja zastrzega sobie prawo przedtuzenia terminéw rekrutacji lub wyznaczenia kolejnego
naboru kandydatéw az do czasu zakwalifikowania grupy o oczekiwanej liczebnosci.

10. Jeden Odbiorca moze uczestniczy¢ w wiecej niz jednej aktywnosci, z zastrzezeniem, ze jeden
uczestnik moze uczestniczy¢ wytacznie w jednej edycji warsztatéw z zakresu kompetencji
cyfrowych.

11. Karte zgtoszeniowg mozna ztozy¢é w nastepujgcy sposob:

a. Mailowo na adres: fundacja@tarr.tarnow.pl
b. Osobiscie pod adresem: ul. Szujskiego 66, 33-100 Tarndéw, pokdj 107, w godzi. 07:30
—-15:30.

12. Jedna osoba moze ztozy¢ maksymalnie dwie karty zgtoszeniowe. Zasada ta dotyczy réwniez
maili (maksymalnie dwie karty zgtoszeniowe z jednego adresu). Jesli do jednej wiadomosci e-
mail zatgczone beda wiecej niz dwie karty zgtoszeniowe, to zadna z nich nie zostanie uznana
za ztozona.

13. Karty zgtoszeniowe sktadane osobiscie i mailowo, bedg wprowadzane na liste rankingowg
naprzemiennie (karta ztozona osobiscie, karta przestana e-mailem, karta ztozona osobiscie,
karta przestana e-mailem etc.).

'Na potrzeby projektu wiek emerytalny okreslono na podstawie powszechnego wieku emerytalnego dla kobiet
obowigzujacego w 2024 roku.
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O udziale w Projekcie w 2024 roku decyduje wytacznie kolejnos¢ zgtoszen. W roku 2025
pierwszenstwo udziatu w projekcie majg osoby, ktére nie uczestniczyty w danej aktywnosci w
roku 2024, a w dalszej kolejnosci kryterium rozstrzygajagcym bedzie kolejnos¢ zgtoszen.
Fundacja moze odméwié uczestnikowi udziatu w czesci aktywnos$ci, ktérymi uczestnik jest
zainteresowany, jezeli spowodowatoby to nieosiggniecie minimalnej liczby oséb
uczestniczacych, o ktérej mowa w ust. 5.

O zakwalifikowaniu do udziatu w Projekcie odbiorca Projektu zostanie poinformowany drogg
mailowa, telefoniczng lub bezposrednio.

Osoby, ktére nie zakwalifikujg sie do udziatu w Projekcie, zostang umieszczone na liscie
rezerwowej i w razie zwolnienia miejsca bedg mogty zostaé zakwalifikowane do udziatu w
Projekcie.

Udziat we wszystkich aktywnosciach jest bezptatny.

Wszystkie aktywnosci bedg organizowane zgodne z zasadg réwnosci szans, w tym réwnosci
ptci, dostepnosci dla 0séb niepetnosprawnych i zasadg niedyskryminacji.

Par. 2
Agrotreningi

W ramach Projektu zorganizowane zostang trzy wyjazdowe agrotreningi (dwa w 2024 i jeden
w 2025 r.).

Agrotreningi to metoda pracy z osobami starszymi wykorzystujgca zasoby gospodarcze,
krajobrazowe, przyrodnicze oraz kulturowe obszaréw wiejskich. Koncepcja agrotreningéw
stanowi innowacje spoteczng opracowang w ramach Matopolskiego Inkubatora Innowacji
Spotecznych.

Poszczegdlne agrotreningi beda obejmowac:

a. fizjotrening (2024 r.) — zostanie przeprowadzony przez fizjoterapeute. Podczas
treningu uczestnicy poznajg zasady bezpiecznego i zdrowego relaksu na swiezym
powietrzu. Uczestnicy pod okiem fizjoterapeuty odbeda spacer po okolicy, poznajg
proste ¢wiczenia rekreacyjne z wykorzystaniem elementéw pracy w ogrodzie.
Poznaja zasady bezpiecznego wykonywania c¢wiczen, dobierania prawidiowej
postawy ciata do wykonywanej pracy itp.

b. herbitrening (2024 r.) — zostanie przeprowadzony przez osobe posiadajaca
doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow z wykorzystaniem ziét oraz doswiadczenie
kulinarne w gospodarstwie agroturystycznym. Podczas treningu uczestnicy zapoznajg
sie z ziotami rosngcymi w okolicy (w ogrédku oraz dziko). Wspdlnie dokonajg zbioru
ziét takich jak np. bluszczyk kurdybanek czy babka lancetowata i wykonajg z nich
proste produkty spozywcze i/lub kosmetyczne. Uczestnicy bedg tez mogli wymienié
swoje doswiadczenia zwigzane z ziotami.

c. trening zdrowia (2025 r.) — zostanie przeprowadzony przez dietetyka. Podczas
treningu uczestnikom zostanie przekazana wiedza o zdrowiu, w szczegdlnosci
zdrowym zywieniu senioréw. Uczestnicy poznajg zasady planowania zbilansowanej
wiedzy. W ramach warsztatu przygotowane zostang pétprodukty, ktére bedg mogty
by¢ wykorzystywane w czasie codziennego przyrzgdzania positkdw dla senioréw (np.
zakwas, domowy ocet jabtkowy itp.).

Agrotreningi organizowane w ramach dziatania beda sie odbywa¢ w gospodarstwie
agroturystycznym Chata Wtéczykija w Jamnej (Pogdrze Roznowskie).

Kazdy z agrotreningdw zostanie przeprowadzony pod okiem trenera posiadajgcego wiedze i
doswiadczenie w danej dziedzinie.
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6. W ramach kazdego z agrotreningdw zaplanowano transport z Tarnowa do Jamnej i z
powrotem, ubezpieczenie uczestnikbw oraz poczestunek. Podczas kazdego spotkania
uczestnikom bedzie towarzyszyt wolontariusz.

7. W kazdym agrotreningu moze wzig¢ udziat 45 odbiorcéw, przy czym 1 osoba moze wzigé
udziat w wiecej niz jednym agrotreningu.

8. Miejsca wyjazdu na agrotrening zlokalizowane bedg na terenie Tarnowa.

9. Szczegbétowe terminy oraz programy wycieczek zostang podane na stronie
https://tarr.tarnow.pl/fundacja-tarr/ .

Par.3
Warsztaty "Cofnij PESEL"

1. W ramach Projektu zorganizowane zostang dwie edycje warsztatéw pn. ,,Cofnij PESEL”, przy
czym jedna edycja warsztatu odbedzie sie w roku 2024, a druga w 2025.

2. Celem spotkan bedzie przekazanie seniorom wiedzy i umiejetnosci pozwalajacych na
poprawe dobrostanu fizycznego i psychicznego, ktére bedg mogli stosowaé w codziennym
zyciu oraz przekazywac je dalej. Seniorzy nauczg sie samodzielnego dbania o zdrowie,
samoopieki.

3. Kazde ze spotkan bedzie sktadato sie z trzech gtéwnych modutéw:

a. Cwiczenia oddechowe - teoria i praktyka,
b. Ruch w tancu - Aktywnos¢ Fizyczna,
c. Zdrowy i regenerujacy sen.

4. Zajecia bedg miaty charakter praktyczny, warsztatowy. Po zakonczeniu czesci grupowej
uczestnicy bedg mogli skorzystac z indywidualnych konsultacji.

5. Warsztaty w roku 2024 odbedg sie na terenie Wierzchostawic, a w 2025 na terenie Tarnowa

6. Kazde ze spotkan poprowadzi dwdjka wykwalifikowanych specjalistow z dziedzin: fizjoterapii,
zdrowego stylu zycia, zywienia. W trakcie kazdego ze spotkan uczestnicy otrzymajg ciepty
positek. Podczas kazdego spotkania uczestnikom bedzie towarzyszyt wolontariusz.

7. Fundacja nie zapewnia transportu uczestnikdw na miejsce warsztatow.

8. W kazdej edycji warsztatow moze wzigé udziat 20 odbiorcéw, przy czym 1 osoba moze wzigc
udziat w wiecej niz jednej edycji warsztatow.

9. Szczegdtowe terminy oraz lokalizacje warsztatdw zostang podane na stronie
https://tarr.tarnow.pl/fundacja-tarr/ .

Par.4
Warsztaty kulinarne

1. W ramach Projektu zorganizowane zostang pieciu edycje warsztatéw kulinarnych, przy czym
dwie edycja warsztatow odbedgq sie w roku 2024, a trzy w 2025.

2. Warsztaty poswiecone bedg poznawaniu nowych smakéw wywodzacych sie z réznych
tradycji kulinarnych. Kazde spotkanie bedzie sktadato sie z krétkiego wprowadzenia oraz
czesci warsztatowej, podczas ktdrej uczestnicy wspdlnie wykonajg potrawy zwigzane z
tematem spotkania.

3. Fundacja zapewni wszelkie materiaty i produkty niezbedne do przeprowadzenia czesci
warsztatowe,;.

4. W kazdej edycji warsztatdw moze wzig¢ udziat 12 odbiorcéw, przy czym 1 osoba moze wzigé
udziat w wiecej niz jednej edycji warsztatdw po warunkiem braku innych chetnych.

5. Warsztaty odbedg sie na terenie Tarnowa.
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Szczegétowe terminy oraz lokalizacje warsztatéw zostang podane na stronie
https://tarr.tarnow.pl/fundacja-tarr/ .

Par.5
Warsztaty z zakresu kompetencji cyfrowych

W ramach Projektu zorganizowane zostang cztery edycje warsztatow z zakresu kompetencji
cyfrowych ,,smartfony i urzgdzenia samoobstugowe”, przy czym dwie edycja odbedg sie w
roku 2024, a dwie kolejne w 2025.
W ramach kazdej edycji odbedg sie 5 spotkan trwajgce po 2 godziny kazde (lub 2 spotkania
trwajace po 5 godzin - w przypadku zgtaszania takiego zapotrzebowania przez zgtaszajgcych
sie uczestnikéw).
W kazdej edycji warsztatéw moze wzigc udziat 12 odbiorcow, przy czym 1 osoba moze wzigé
udziat tylko w jednej edycji warsztatéw.
Zajecia bedg obejmowaty zagadnienia takie jak:

a. podstawy obstugi komputera i smartfona,

b. obstuga urzadzen samoobstugowych — bankomatu, paczkomatu, kasy
samoobstugowej, parkometru
bezpieczenstwo w sieci,
obstuga komunikatorow,
wyszukiwanie i weryfikacja informacji w internecie,
obstuga narzedzi internetowych takich jak: bankowos¢ elektroniczna, mObywatel, e-
recepta, elektroniczna rejestracja medyczna.
Modut ,,obstuga urzadzen samoobstugowych” bedzie przeprowadzony z wykorzystaniem
platformy internetowej Merkury.
Uczestnicy otrzymajg poczestunek (barek kawowy - kawa, herbata, ciastka itp.).
Warsztaty odbedg sie na terenie Tarnowa.
Szczegétowe terminy oraz lokalizacje warsztatéw zostang podane na stronie
https://tarr.tarnow.pl/fundacja-tarr/ .
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Par. 6
Postanowienia koncowe

Uczestnik aktywnosci Projektu zobowigzuje sie do potwierdzania obecnosci oraz podpisania
wszystkich dokumentéw niezbednych do prawidtowej realizacji Projektu.

Osoby zakwalifikowane do udziatu w aktywnosciach Projektu, ktdre potwierdzity cheé
udziatu, sg zobowigzane do uczestniczenia w nich. Nieobecno$¢ moze by¢ usprawiedliwiona
jedynie dziataniem sity wyzszej (np. choroba, nieprzewidziane zdarzenie losowe).
Usprawiedliwiony charakter nieobecnosci za kazdym razem bedzie rozpatrywany
indywidualnie. W przypadku nieobecnosci nieusprawiedliwionej Fundacja moze domagac sie
od uczestnika/uczestniczki zwrotu kosztéw poniesionych przez Fundacje, spowodowanych
przez te nieobecnosc.

Fundacja zastrzega sobie prawo dokonywania zmian lub dodatkowych postanowien w
niniejszym Regulaminie.

Niniejszy regulamin jest dostepny na stronie internetowej https://tarr.tarnow.pl/fundacja-
tarr/ .

W sprawach nieuregulowanych regulaminem majg zastosowanie obowigzujgce przepisy
prawa polskiego.
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Zataczniki:
1. Karta zgtoszenia udziatu w projekcie



