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Zadbaj o swoje cialo i zrzu¢ zbedne kilogramy

Program treningowy oraz ‘
U specjalistyczne wsparcie [

M IKOLOW w ramach akcji ,FIT Linia” mosm
o IKOEOH
Organizator:
Urzad Miasta Mikotow

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Mikotowie
Tel. kontaktowy: 533 756 068
Adres e-mail: imprezy(@mosir.mikolow.eu

Cel akciji:
poprawa sprawnosci i kondycji 0s6b zmagajacych si¢ z nadmiarowa masg ciata;
utworzenie grupy wsparcia motywujacej do podjecia regularnej aktywnosci;
stworzenie cato$ciowego programu obejmujgcego oferte regularnych treningéw, a takze mozliwos¢
regularnych konsultacji z dietetykiem oraz fizjoterapeuts;
poprawa stanu psychofizycznego i samopoczucia oraz nabranie pewnosci siebie;
organizacja wolnego czasu.
Program akcji:

Regularna aktywnos$¢ fizyczna/treningi:

Trening kondycyjny z elementami tanca - zajecia beda odbywaty si¢ 2 razy w miesigcu — tempo
dostosowane do mozliwos$ci grupy

Gimnastyka ogélnousprawniajaca — ¢wiczenia wzmacniajace wszystkie partie migsni rowniez glebokie,
¢wiczenia rozciggajace, relaksacyjne, profilaktyka stawéw i kregostupa - zajecia beda odbywaly si¢ 2 lub
3 razy w miesigcu — tempo oraz zakres ¢wiczen dostosowany do mozliwosci grupy

Konsultacje z dietetykiem — raz w miesigcu (pierwsza sobota miesigca w godz. 13:00 — 14:00)
Konsultacje z fizjoterapeuta — raz w miesigcu (druga sobota miesigca w godz. 13:00 — 14:00)

III. Termin i miejsce:

Hala Sportowa MOSIR w Mikolowie, ul. Bandurskiego 1 A
Akcja trwa od 02.03.2024 r. —31.12.2024 r.

* sobota w godz. 12:00 — 13:00 - Sala Lustrzana - treningi

* sobota w godz. 13:00 — 14:00 - Sala Lustrzana - konsultacje z dietetykiem oraz mozliwos¢
profesjonalnego pomiaru parametréw ciala (pierwsza sobota miesigca)

* sobota w godz. 13:00 — 14:00 - Sala Lustrzana - konsultacje z fizjoterapeuta (druga sobota
miesigca)

IV. Zasady przystapienia do akcji:

Akcja skierowana jest zarowno dla kobiet jak 1 m¢zczyzn zmagajacych si¢ z nadmiarowg masa ciata, gdzie
wskaznik masy ciata — BMI wynosi powyzej 25.

Zajecia sa dedykowane osobom, ktore chcialyby usprawni¢ swoje ciato i szukajag motywacji dla podjecia
aktywnosci fizycznej. Treningi w ramach akcji skierowane sg w pierwszej kolejnosci dla osob, ktérych wynik
BMI odbiega od wartosci normatywnych.

BMI obliczamy dzielac mase ciata (w kilogramach) przez wzrost do kwadratu (w metrach).

Przyktad: waga: 70 kg, wzrost 1,60 m
BMI = 70/(1,60*1,60)=27,34
Zakresy warto$ci BMI:
* ponizej 18.49 - niedowaga
* 18.5-24.99 - wartos¢ prawidtowa
* Powyzej 25 — nadmiarowa masa ciata



Warunkiem uczestnictwa jest wypelnienie oswiadczenia udzialu — jednorazowo w cg. trwania akcji.
Oswiadczenie bedzie dostepne u osoby prowadzacej zajecia ,,Fit Linia”.

V. Regulamin zaje¢ prowadzonych w ramach akcji:
obowigzuje limit os6b na zajeciach — 20 miejsc. W przypadku przekroczenia limitu decyduje
pierwszenstwo dokonania zapisu lub indywidualne rozstrzygnigcie kwestii spornych;
— Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie oraz rozstrzyga wszystkie kwestie sporne dot.
uczestnictwa w akcji;
— uczestnicy o$§wiadczaja, ze na dzien przystgpienia do akcji ich wskaznik masy ciala ,,BMI” jest wigkszy od
25;
— uczestnicy oswiadczajg o braku przeciwskazan zdrowotnych do udziatu w programie
— uczestnicy musza posiadac stroj sportowy oraz obuwie zmienne;
— zgloszenie do udzialu w akcji jest rOwnoznaczne z akceptacja regulaminu;
— wszystkich uczestnikow zaje¢ zobowiazuje si¢ do przestrzegania regulaminéw obowigzujacych na terenie
obiektu i bezwzglednego podporzadkowania si¢ wszystkim ustaleniom w nich zawartym;
— uczestnicy zaje¢ s3 zobowigzani do stosowania polecen prowadzacych zajecia, a w szczegolnosci:
* poruszania si¢ na terenie obiektu tylko po wyznaczonych ciggach komunikacyjnych,
* przestrzegania zakazu powodowania sytuacji zagrazajacych wtasnemu bezpieczenstwu, innych
0sob korzystajacych z obiektu lub mogacych spowodowacé nieszczesliwy wypadek,
» sygnalizowania opiekunowi grupy wszystkich sytuacji, mogacych doprowadzi¢ do wypadku, w
tym wiasnego ztego samopoczucia,
» zgloszenia opiekunowi grupy kazdego przypadku skaleczenia lub urazu doznanego w trakcie
trwania zaj¢c,
» wszystkie osoby przebywajace na terenie obiektu maja obowigzek podporzadkowania sig¢
poleceniom instruktora i pracownikow obstugi.
— osoby nie biorgce udziatu w zajeciach moga przebywac tylko w miejscach wyznaczonych;
— Organizator zaleca dodatkowe ubezpieczenie si¢ od NNW;
— Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci z tytutu nastepstw nieszczesliwych wypadkow, a takze rzeczy
pozostawionych w obiekcie sportowym.

Kazdy uczestnik biorgcy udzial w akcji organizowanej przez MOSiR w Mikotowie wyraza zgode na
przetwarzanie danych osobowych, w tym wizerunku, przez Organizatora (MOSiR w Mikolowie) w celach
zwigzanych z udzialem w ww. wydarzeniach oraz podaniem wynikéw do ogolnej wiadomosci, jak rowniez w
celach promocyjnych i dokumentujacych akcje.

Podanie danych jest dobrowolne, ale niezbedne do wzigcia udziatu w akcji.

Kazdy uczestnik przyjmuje do wiadomosci, ze wyniki oraz zdjecia i filmy z akcji moga zosta¢ opublikowane na
stronie 1 mediach spoteczno$ciowych MOSiR w Mikotowie, jak rowniez w innych mediach.

Informujemy, ze Administratorem danych osobowych jest Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Mikotowie z
siedzibg przy ul. Konstytucji 3 Maja 31, 43 -190 Mikotow.

Kazdy uczestnik posiada prawo zadania dostepu do danych osobowych, ich sprostowania, usunigcia lub
ograniczenia przetwarzania oraz prawo do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania, a takze prawo do
przenoszenia danych. Ponadto, kazdemu uczestnikowi przystuguje prawo do cofnigcia wyrazonej zgody w
dowolnym momencie, co nie wplywa na zgodno$¢ z prawem przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie
zgody przed jej cofnigciem. Dodatkowo, osobom biorgcym udzial w imprezie przystuguje prawo do ztozenia
skargi do organu nadzorczego.

Dane kontaktowe do inspektora ochrony danych: mosir@mosir.mikolow.eu

WARUNKIEM UCZESTNICTWA JEST WYPELNIENIE OSWIADCZENIA UDZIALU W AKCJI









